
調理室からこんにちは 
 

 毎日暑い日が続いています。夏の疲れが出て、食欲が落ちたりしていませんか？ 

また、毎日食事のメニューを考えるのも大変。簡単に出来るものはないかしら～と悩むことはありませんか？ 

今回は、園のおたよりに掲載しました、保育園の調理師からの簡単調理法やスタミナメニューをご紹介いたし

ます。 

～簡単レシピ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝食やおやつにも良いですよね！！ 

 

 

 

 

 

 

                          

みそ玉 

具材を味噌に混ぜ込んで味噌汁の素として保存し

ておけば、お湯を注ぐだけで味噌汁の出来上が

り。冷蔵で２週間、冷凍で１カ月程。 

＊材料＊ 

・長ネギ   １本→小口切り    

・乾燥わかめ 大さじ４ 

・だしの素  大さじ２ 

・味噌    １５０ｇ 

◎アレンジ：具の中に油揚げ、麩など入れても

ＯＫ 

＊作り方＊ 

材料を全てボールに入れよく混ぜれば完成 

＊保存方法＊ 

タッパーや製氷皿に詰めて２０ｇに小分けにして

包む。タッパーの中にそのまま入れ線を引いて取

り出しやすくしてもＯＫ 

 

しらすチーズトースト 

＊材料＊ 

・食パン         １枚(６枚切りか８枚切り)  

・マヨネーズ   小さじ１ 

・しらす     ２つまみ 

・のり(お好みで) 

・ピザ用チーズ  ２～３つまみ 

＊作り方＊ 

食パンの上に材料を全てのせトースターで焼

いて完成 

 

手作りふりかけおにぎり 

＊材料＊ 

・かぶの葉 ３本分 

・ごま油  適量(炒める時用) 

・かつお節 ４ｇくらい 

・しょうゆ 大さじ１ 

・酒    大さじ１ 

・砂糖   小さじ１ 

◎アレンジ：しらす、じゃこ、ごまなどを入

れてもＯＫ 

＊作り方＊ 

① かぶの葉をみじん切りにし、フライパンに

ごま油を入れ炒める。 

② かぶの葉がしんなりしてきたら、かつお節

(アレンジ材料もここで入れる)と調味料を

入れ更に炒める。※ごま油を入れる場合は

最後に入れる！ 

③ ご飯にのせたり、混ぜ込んで完成 

 

 



～夏の元気レシピ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏野菜を育てています 

 

 

 

 
 

豚肉のスタミナ炒め 
 

＊材料＊ 約２人分（作りやすい量） 

・サラダ油（炒め油）適量 

・豚肉 ２００ｇ 

・酒  大さじ１ 

・玉ねぎ 1 個 

・人参  1/2 本 

・にら  1/2 束 

・しょうが・にんにく（各１かけ） 

・調味料 

しょうゆ大１と 1/2、砂糖大 1、 

酒小 2 

＊作り方＊ 

① 豚肉に酒をなじませておく。 

② 玉ねぎ、くし形切り 人参、短冊切り に

ら、2ｃｍ幅、しょうが、にんにく みじ

ん切りにする。 

③ フライパンに油をひき、しょうが・にんに

く、豚肉、玉ねぎ、人参の順に炒める。 

④ 肉に火が通り、野菜が柔らかくなったら調

味料を入れる。 

⑤ 最後にニラを入れ軽く炒めたら出来上が

り。 

 

 園庭のプランターでは、幼児クラスが野菜の成長を楽しみながら育てています！ 

3 歳―おもちゃかぼちゃ（鑑賞用） 

4 歳―枝豆、空豆、人参、とうもろこし 

5 歳―なす、きゅうり、ピーマン、ねぎ、ゴーヤ、へちま 

＊収穫した野菜は、調理室で調理してもらい給食の時間に 

味わって食べています。 

 

自分で育てた野菜はいつもよ

りおいしく感じるようです。苦

手な物も食べられるようにな

ることもあり、食事に対する意

欲が育ちます。 

ピーマン 

なす 

ゴーヤ きゅうり 


