
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

 

 

＜メモ＞  

                                                    

                                                      

                                                         

                                                                           

                                                                         

                                           

                                    

時間
じ か ん

 内容
ないよう

 

 受付
うけつけ

 

５分
ぷん

 カゼ予防
よ ぼ う

するためには？ 

６０分
ふん

 
料理
りょうり

教 室
きょうしつ

 

「ピザトースト」「クリームシチュー」 

３０分
ぷん

 会 食
かいしょく

 ＆ 片付
か た づ

け  アンケート 

 閉会
へいかい

 



1. じゃがいもは４等分
とうぶん

に切
き

る。たまねぎはくし形
かた

に切
き

り、にんじん・だいこんは乱切
ら ん ぎ

りにする。 

2. ブロッコリーは小房
こ ふ さ

に分
わ

け、下
した

ゆでする。 

※500w電子
で ん し

レンジで３分
ぷん

してもよい。だいこんもレンジにかけておく。 

3. 鶏肉
とりにく

はひと口
くち

大
だい

に切
き

り、しお・胡椒
こしょう

つけ、フライパンで軽
かる

く焼
や

き色
いろ

をつけ、取
と

り出
だ

す。 

4. 鍋
なべ

にバター大
おお

さじ１、油
あぶら

を中火
ちゅうび

で熱
ねっ

し、にんじん・だいこんを入れてサッと炒
いた

める。たまねぎを加
くわ

えて炒
いた

め合
あ

わせ、じゃがいもを加
くわ

えて、全体
ぜんたい

に油
あぶら

がまわるまで炒
いた

める。 

５．４の中
なか

に★をくわえて、煮込
に こ

む。 

  ※じゃがいもに火
ひ

が入
はい

るまで煮
に

る。 

６．５の中
なか

に、鶏肉
とりにく

を戻
もど

し入
い

れ、牛 乳
ぎゅうにゅう

・シチューの素
もと

を加
くわ

えてトロミがでるまで煮
に

て、最後
さ い ご

にブロ

ッコリー、バター大さじ１を加
くわ

えて味
あじ

を調
ととの

える。 

７．お好
す

きな容器
よ う き

に入
い

れたらできあがり。 

  

≪クリームシチューの作
つく

り方
かた

≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材
しょくざい

 

分量
ぶんりょう

（4人分
にんぶん

） 

鶏肉
とりにく

 １枚
まい

（２００g） ★水
みず

 ５００ｃｃ 

じゃがいも ４コ ★コンソメ（固形
こ け い

） １コ 

にんじん １コ シチューの素
もと

 1箱半量
はこはんりょう

 

たまねぎ ２コ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 ４００ｃｃ 

だいこん １/２コ（中
ちゅう

） サラダ油
あぶら

 大
おお

さじ２ 

ブロッコリー １/２コ１５０g バター 大
おお

さじ２ 

  しお・胡椒
こしょう

 少 々
しょうしょう

 



メニュー 

★ピザトースト 

★クリームシチュー 

 

≪ピザトーストの作
つく

り方
かた

≫ 

食 材
しょくざい

 分 量
ぶんりょう

（２人分
にんぶん

） 

食
しょく

パン ２枚
まい

 

ベーコン ２枚
まい

 

たまねぎ １/４コ 

ピーマン １/４コ 

ミニトマト ４コ 

ピザソース（ケチャップ） 大
おお

さじ２ 

とろけるチーズ ２枚
まい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 野菜
や さ い

を洗
あら

う 

2. ベーコンは１cm・たまねぎはうす切
ぎ

り・ピーマンは細
ほそ

切
ぎ

り・ミニトマトは４つに切
き

る。 

3. 食
しょく

パンにピザソースをぬる。 

4. 具材
ぐ ざ い

（ミニトマト以外
い が い

）をフライパンで炒
いた

める。 

5. ３の上
うえ

に炒
いた

めた具材
ぐ ざ い

とミニトマトをトッピングして、チーズをのせる。 

6. トースターで２～３分
ぷん

焼
や

く。（オーブン 220℃で 10～12分
ふん

） 

   ★具材
ぐ ざ い

はいろいろアレンジしてみてね!! 



 

・季節
き せ つ

の野菜
や さ い

を多
おお

く取
と

り入
い

れた薄味
うすあじ

の献立
こんだて

を通
とお

し、素材
そ ざ い

のおいしさを味
あじ

わう。 

・疲
つ か

れた身体
か ら だ

を回復
かいふく

し、病気
びょうき

への抵抗力
ていこうりょく

をつけ、元気
げ ん き

な身体
か ら だ

にする。 

・ビタミンやミネラルをふんだんに取
と

り入
い

れ、丈夫
じょうぶ

な身体
か ら だ

作
づ く

りをする。 

 

 

・良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

をとろう・・・ウイルスの感染
かんせん

や増殖
ぞうしょく

を防
ふせ

ぐ免疫
めんえき

細胞
さいぼう

を作
つく

ってくれます。 

・ビタミンＡ・・・鼻
はな

やのどなどの気管
き か ん

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

に保
たも

ってくれます。 

・ビタミンＢ・・・身体
か ら だ

のだるさや疲労感
ひろうかん

を回復
かいふく

してくれます。 

・ビタミンC・・・免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれます。 

 

 食
た

べ物
もの

には、体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

と冷
ひ

やす食
た

べ物
もの

があることを知
し

っていますか？ 

 温
あたた

かい食
た

べ物
もの

を食
た

べて、身体
か ら だ

の芯
しん

から温
あたた

まりましょう！ 

＜身体
か ら だ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

＞ 

 ★冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

・・・ネギ・ブロッコリー 

 ★土
つち

の中
なか

にできる野菜
や さ い

・・・しょうが・ごぼう・れんこん・にんじん・たまねぎ 

 ★寒
さむ

い地方
ち ほ う

でとれる果物
くだもの

・・・りんご・ぶどう・さくらんぼ・みかん 

 ★塩辛
しおから

い調味料
ちょうみりょう

・・・しお・みそ・しょうゆ 

★赤
あか

・黒
くろ

・オレンジ色
いろ

の食
た

べ物
もの

・・・赤身
あ か み

のお肉
にく

・赤身
あ か み

の魚
さかな

・黒豆
くろまめ

・あずき・黒砂糖
くろざとう

・海藻
かいそう

・卵
たまご

 


