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Ⅱ自分でお弁当を作ってみよう 

ステップ１  簡単弁当を作くろう 

 

 

 

 

 

 

 

アスパラとウインナーいため 
  

アスパラは下のかたい部分は切って洗い，ウインナーと同じくらいの長さに切る。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．あらう・切る 
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               切れ目をいれるか，好きな形にする。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．切れ目を入れる 

３．熱する 

５．味付け ４．いためる 
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たまごやき 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほうれんそ 
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ほうれんそうのごまみそあえ 
         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．あらう 

５．切る 

６．しぼる 
７．あえる 

３．ひやす 

４．しぼる 

２．ゆでる 
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盛りつけ（お弁当の中に入る物は，冷ましておきましょう。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

こ
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次
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お
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に
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し
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ま
し
ょ
う
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ステップ２ 少し工夫をしてみよう 

ごはんをおにぎりにしてみましょう 

おにぎり 
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アスパラとウインナー炒めを煮物にかえてみましょう 

煮物（筑前煮）2人分 
【材料】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．切る 

１．あらう 

にんじん １／２本   ごぼう ８０g       しいたけ 小 4枚 

鶏もも肉 １枚     きぬさや１０枚程度    さとう 小さじ２    

酒 大さじ２      しょうゆ  大さじ１   みりん 大さじ１ 

      

 

２．切る 
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５．いためる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．熱する 

６．煮る 

①さとうと酒としょうゆを

入れる。 
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ステップ３  

地場産物を使ったアイデア料理を作ってみよう。 
―平成２５年度お弁当料理コンテスト入賞作品― 

 

 

竹原市では，「食事の準備のできる子の育成」をめざし，各学校で様々
な取組を進めております。また，自分の住む地域の特徴を知り，郷土
愛や地域の人々に感謝の気持ちを育むため，学校給食での地場産物の
活用にも取り組んでいます。 
家庭で子どもたちが料理を考えて調理することで，望ましい食習慣

の定着を実践でき，そのうえ，家族とのコミュニケーションの場にな
ったり，家庭の味の伝承に繋げることができたりすると考え，夏休み
を利用して，料理コンテストを実施しています。 
今年度は，竹原産の食材を使用した「お弁当料理コンテスト」を実

施しました。小・中学校から７１８点もの応募があり，その中から，
オリジナル性があり，栄養バランスも良い，お弁当におすすめの料理
が入賞作品として選ばれました。 
皆さんに紹介しますので，是非，お弁当料理の一つに加えてくださ

い。 

旬の地元の食べ物を食べましょう！ 

旬とは，身近でたくさんとれる野菜や魚介類などが 

一番おいしい時期のことです。 

旬や地場産物のよさ 

   ◎新鮮なものが食べられます。    

◎栄養がぎゅっとつまっています。  

◎生産者がわかりやすいです。    

◎環境にもやさしいです。 

 

 

 

 

 

 

安心 
安全 おいしい 

安い 

新鮮 

新鮮 
安い 


