
         

 

 

 

 
 

 

 

 

 

  一斉
いっせい

休校
きゅうこう

が始まり
はじ   

お家
 う ち

で食事
しょくじ

をする機会
き か い

が多
おお

くなっています。学校
がっこう

とは違い
ち が  

お家
 う ち

で

できる食育
しょくいく

がたくさんあります。この機会
き か い

にお家
 う ち

の「食
しょく

について考
かんが

えてみてください。 
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＊他
ほか

にも我が家
わ  や

の味
あじ

を伝
つた

えたり、お手伝
て つ だ

いしてもらったりすることで「食
しょく

」を通
とお

して

家族
か て い

だんらんを楽
たの

しんでほしいです。楽しく
た の   

食
た

べることで心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

休 校 中
きゅうこうちゅう

に本
ほん

やネットを見
み

ていたら「給 食
きゅうしょく

レシピ公開
こうかい

」や「お試
ため

しクッキング」、「子
こ

どもができる電子
で ん し

レンジクッキング」などいろいろな料理
りょうり

の紹介
しょうかい

がありました。今回
こんかい

は

パリパリチーズ焼
や

き（参考
さんこう

：岡山県
おかやまけん

生涯
しょうがい

学習
がくしゅう

センターのHP）にチャレンジしました。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

おお家家
 う ち

のの「「食食
しょく

」」ににつついいてて考考ええよようう
かんが      

 

一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

の支度
し た く

をする 

お家
うち

で食事
しょくじ

をする機会
き か い

が

増えた
ふ   

今
いま

こそ食事
しょくじ

の支度
し た く

に

チャレンジしましょう。 

食事
しょくじ

のときスマホ・タブレット・パ

ソコンは使
つか

わない 

食事
しょくじ

は楽しく
た の   

食べ
た  

ることでよりおい

しく感
かん

じます。お家
うち

で食事
しょくじ

をする

機会
き か い

が増
ふ

えました。スマホ等
など

を使
つか

わ

なくても楽しく
た の   

食べる
た   

工夫
く ふ う

をしてみ

ましょう。 

朝
あさ

ごはんを必ず
かなら 

食
た

べる 

お家
いえ

にいる機会
き か い

が多
おお

くなると

生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になりがちです。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで「頭
あたま

・体
からだ

・

おなか」のスイッチが入
はい

り、生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

えることができます。 

栄養
えいよう

を考
かんが

える 

病気
びょうき

に負けない
ま   

強い
つ よ  

体
からだ

をつ

くるためには栄養
えいよう

バランス

よく食
た

べることが大切
たいせつ

です。

何
なん

でも食べて
た   

元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう。 

休 校 中
きゅうこうちゅう

に作
つく

ってみませんか  

～パリパリチーズ焼
や

き～ 

材料（一人分） 

ぎょうざの皮
かわ

 ６枚
まい

程度
て い ど

     ピザ用
よう

チーズ 20g 

チーズ焼き
や  

の具
ぐ

（そのまま食
た

べても大丈夫
だいじょうぶ

なもの） 

（今回
こんかい

はピーマン コーンのかんづめ 魚肉
ぎょにく

ソーセージ ゆでたまごです。） 

 

①具
ぐ

を切
き

る。 

（ぎょうざの皮
かわ

にのせやす

い大
おお

きさにする。） 

 

④チーズがとけるまで焼
や

く。 

 

②オーブントースターにぎょ

うざの皮
かわ

をおき、その上
うえ

に具
ぐ

をのせて、2分
ふん

程度
て い ど

焼
や

く。 

 

③②の上
うえ

にチーズをのせ

る。（熱
あつ

いので気
き

をつけまし

ょう。） 

 

主 食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

＋汁物
しるもの

を

組み合わせ
く  あ   

ると栄養
えいよう

のバラン

スがよくなります。 

料理
りょうり

のポイント 

＊片面
かためん

しか焼
や

かないので、具
ぐ

は火
ひ

が通
とお

りや

すいものにしましょう。 

＊今回
こんかい

はオーブントースターで作
つく

ってみ

ましたが、HP ではホットプレートで作
つく

っ

てありました。 

＊ぎょうざの皮
かわ

の上
うえ

にトマトケチャップ

をぬるとピザ風
ふう

になります。 

 


