
 

  

 

 

 

 

ふくちのち：食育
しょくいく

講座
こ う ざ

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
日時
に ち じ

：令和
れ い わ

５年３月 1８日（土） 

 

 

場所
ば し ょ

：ふくちのち クッキングラボ 
 

 



 

 

 

 

＜メモ＞  

 

 

 

 

 

 

 

 

＜本日
ほんじつ

のスケジュール＞ 
 

時間
じ か ん

 内容
ないよう

 

受付
うけつけ

 

45分
ふん

 
料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

 

「フルーツサンド」 

10分
ふん

 
食育
しょくいく

講座
こ う ざ

 

「  旬
しゅん

の果物
くだもの

のおはなし  」 

5分
ふん

 

 

片付
か た づ

け＆アンケート 

 
 

 
 



 

 

 

食
しょく

パン（１０まい切
き

り） ２まい いちご ２～３コ 

生クリーム  （泡立
あ わ だ

てた物
もの

） ８０ｇ オレンジ １/３コ 

ギリシャヨーグルト（無糖
む と う

） ２０ｇ キウイ １/４コ 

さとう 小
こ

さじ４ バナナ １/６コ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪メニュー≫ 

・フルーツサンド 

 

食材
しょくざい

  分量
ぶんりょう

（１人分
ひとりぶん

） 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① イチゴはへたを切
き

り落
お

とし、ヨコに５mm幅
はば

に切
き

る。オレンジ・キウイはヨコに５

mm に切
き

る。バナナタテに５mm幅
はば

に切
き

る。※キッチンペーパーで水気
み ず け

をふきと

る。 

② ボウルに生
なま

クリーム・ギリシャヨーグルト・さとうを入
い

れて混
ま

ぜる。 

③ ラップを広
ひろ

げ、食
しょく

パン１枚
まい

をおく。②を１/5量
りょう

をぬってイチゴをすきまなく並
なら

べ、残
のこ

りの②を1/4量
りょう

ぬり、オレンジ・キウイ・バナナも同
おな

じように作業
さ ぎ ょ う

をしての

せていく。食
しょく

パンをのせて軽
かる

くおさえ、ラップで包
つつ

んで冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で３０分
ぷん

ほどやす

ませる。 

④ ラップの上
うえ

から包丁
ほうちょう

の刃先
は さ き

をパンの角
かど

に合
あ

わせ、力
ちから

をいれずに包丁
ほうちょう

を前後
ぜ ん ご

に

大
おお

きく動
うご

かして切
き

る。角度
か く ど

を変
か

えて同
おな

じように切
き

り、４等分
とうぶん

にする。 

※包丁
ほうちょう

は真上
ま う え

からおろし、やさしく前後
ぜ ん ご

に動
うご

かしましょう。 

 

 


