
 

 

食育
しょくいく

講座
こ う ざ

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日時
に ち じ

：令和
れ い わ

５年
ねん

８月
がつ

１９日
にち

（土
ど

） 

 

 

 

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

 

６０分
ふん

程度
て い ど

 料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

 

「ドライカレー・ナン」 

5分程度 食育
しょくいく

講座
こ う ざ

 

「夏
なつ

野菜
や さ い

の栄養
えいよう

のおはなし」 

45分
ふん

程度
て い ど

 会食
かいしょく

・片付
か た づ

け＆アンケート 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈メニュー〉 

・ドライカレー 

・ナン 

・ラッシー（試飲
し い ん

のみ） 

 
 
カレーについて・・・ 

●カレーの日
ひ

はいつだろうか？？？ 

1982年
ねん

、全国
ぜんこく

学校
がっこう

栄養士協
えいようしきょう

議会
ぎ か い

によって『１月
がつ

２２日
にち

の

給 食
きゅうしょく

のメニューをカレーにする』と決
き

められたことからカレー

の日
ひ

に。学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まって３５周年
しゅうねん

を記念
き ね ん

したもので、こ

の日
ひ

一斉
いっせい

に、全国
ぜんこく

の小中学校
しょうちゅうがっこう

の給 食
きゅうしょく

でカレーが出
だ

されました。 

 

●日本
に ほ ん

のカレー由来
ゆ ら い

 

 『 辛
か

れ ぇ ～ 』 か ら ・ ・ ・ で は な く 。  英語
え い ご

の

“          ”から来たもの“ＣＵＲＲＹ”はインド

南部
な ん ぶ

のタミル語
ご

で「食事
しょくじ

・おかず」などを意味
い み

する単語
た ん ご

が語源
ご げ ん

！

という説
せつ

が有力
ゆうりょく

な情報
じょうほう

です。 
 

 

 



 

 

① たまねぎは大
おお

きめのみじん切
ぎ

り、ナスとトマトは角切
か く き

り。（１㎝くらいのコロコロ） 

② フライパンに、サラダ油
あぶら

・にんにく・しょうがを入
い

れ火
ひ

をつける。（弱火
よ わ び

にしておく） 

③ 合
あ

いびき肉
に く

を入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったら、たまねぎを加
くわ

えて一緒
いっしょࣞ 

に炒
いた

める。火
ひ

を調整
ちょうせい

しなが

ら、たまねぎが透明
とうめい

になるまで炒
いた

める。 

④ ③にナスとトマトを加
くわ

えて、調味料
ちょうみりょう

☆を入
い

れ、混
ま

ぜる。 

⑤ 中火
ちゅうび

から弱火
よ わ び

にして、時々
ときどき

混
ま

ぜながら水分
すいぶん

が少
すこ

しなくなるまで煮
に

る。 

⑥ 味
あじ

をみて、好
この

みに合
あ

った辛
から

さで良
よ

ければ出来上
で き あ

がり。（カレー粉
こ

・スパイス量
りょう

で調整
ちょうせい

） 

⑦ お皿
さら

に、ドライカレーをのせる。 

〈ドライカレー〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

分量
ぶんりょう

（２人分
ࣞ ふたりぶん

） 

食材
しょくざい

 調味料
ちょうみりょう

 

合
あ

いびき肉
に く

（牛
ぎゅう

と豚
ぶた

） １００ｇ サラダ油
あぶら

 大
おお

さじ１/２ 

たまねぎ（大
だい

） １/２コ にんにく・しょうが（チューブ） 小
こ

さじ１/２ 

ナス（大
だい

） 1/２コ ☆しお 小
こ

さじ１/２ 

トマト（大
だい

） １/２コ ☆こしょう 少々
しょうしょう

 

 ☆あわせみそ 大
おお

さじ１/２ 

☆カレー粉
こ

 大
おお

さじ１ 

☆しょうゆ 大
おお

さじ１/２ 

☆ウスターソース 少々
しょうしょう

 

☆ナツメグなどスパイス 少々
しょうしょう

 



 

 

〈ナン〉 

 

 

 

〈ラッシー〉 

 

分量
ぶんりょう

（２人分
ࣞ ふたりぶん

） 

食材
しょくざい

・調味料
ちょうみりょう

 

☆強力粉
きょう りきこ

 ５０ｇ 

☆薄力粉
は く り き こ

 ２５ｇ 

☆ベーキングパウダー 小
こ

さじ１ 

☆しお 小
こ

さじ１/４ 

☆プレーンヨーグルト（無糖
む と う

） ６０ｇ 

ピザ用
よう

チーズ １枚
まい

 

サラダ油
あぶら

 大
おお

さじ１/２ 

分量
ぶんりょう

（２人分
ࣞ ふたりぶん

） 

食材
しょくざい

・調味料
ちょうみりょう

 

ヨーグルト ２５０ｇ 

牛乳
ぎゅうにゅう

 ６０㎖ 

グラニュー糖
と う

（さとう） 大
おお

さじ２ 

氷
こおり

 数個
す う こ

 

レモン汁
じる

 適量
てきりょう

 

① ボウルに☆を混
ま

ぜ合
あ

わせて、粉
こな

っぽさがな

くなるまでこねる。 

② ひとまとめにしてラップで包
つつ

み 20分
ぷん

ほどね

かしておく。 

③ 20分
ぷん

ねかせたら、半分
はんぶん

にする。 

④ フライパンにサラダ油
あぶら

を引
ひ

き、生地
き じ

を手
て

で

細
ほそ

く伸
の

ばしてから入
い

れる。 

⑤ 焼
や

き色
いろ

がついたら、ピザ用
よう

チーズをのせ、

ふたをしてチーズがとろけるまで焼
や

いたら

残
のこ

りも同
おな

じようにして焼
や

いて完成
かんせいᰅ

。 

① コップにヨーグルトと牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ、よく混
ま

ぜる。 

② グラニュー糖
と う

と氷
こおり

を入
い

れ、軽
かる

く混
ま

ぜて、スト

ローを刺
さ

せば完成
かんせい

！ 

※ドロッとした飲
の

み口
く ち

＆さとうがじゃりっとし

ます。レモン汁
じる

はお好
この

みで!!! 


