
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1２月
がつ

のきゅうしょくだより 
令和
れ い わ

２年度
ね ん ど

 うめもりざかほいくえん 

休日
き ゅ う じ つ

はおうちで過ごそう
す ご そ う

！ 
 なかなか収束

しゅうそく

しないコロナウィルス
こ ろ な う ぃ る す

。これからの季節
き せ つ

はインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

や年末
ねんまつ

年始
ね ん し

もあり、家庭
か て い

での 

食事
しょくじ

時間
じ か ん

も多く
お お く

なると思います
お も い ま す

。 簡単
かんたん

に作れる
つ く れ る

メニュー
め に ゅ ー

です。ぜひ、家庭
か て い

でもお試し
お た め し

ください。 

≪鶏肉
と り に く

のこんぺいとう煮
に

≫ 

 材料
ざいりょう

（４人分
４ に ん ぶ ん

） 

   鶏
と り

もも肉
に く

  ２枚
２ ま い

（手羽元
て ば も と

もＯＫ！） 

   しょうゆ100
１ ０ ０

ｃｃ  氷
こおり

砂糖
ざ と う

100
１ ０ ０

ｇ 

 作り方
つ く り か た

 

1. フライパン
ふ ら い ぱ ん

（鍋
な べ

）に油
あぶら

を熱し
ね っ し

、肉
に く

の両面
りょうめん

に焼き目
や き め

をつける 

2. 肉
に く

が浸る
ひ た る

まで水
み ず

を入れ
い れ

調味料
ちょうみりょう

を入れて
い れ て

煮込む
に こ む

 

3. 中火
ち ゅ う び

で煮込む
に こ む

と味
あ じ

が染みて
し み て

美味しい
お い し い

です！ 最後
さ い ご

に煮汁
に じ る

を煮詰め
に つ め

てかけると good！ 

≪万能
ば ん の う

玉
た ま

ねぎドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

≫ 

 材料
ざいりょう

 

   しょうゆ100
１ ０ ０

ｃｃ 

   酢
す

 100
１ ０ ０

ｃｃ 

   砂糖
さ と う

 100
１ ０ ０

ｇ 

   玉
た ま

ねぎ1
１

/
・

2
２

個
こ

 

 作り方
つ く り か た

 

1. 玉
た ま

ねぎを薄く
う す く

切る
き る

（スライサー
す ら い さ ー

でもOK
Ｏ Ｋ

！） 

2. 玉
た ま

ねぎに塩
し お

をかけもむ 

3. 水洗い
み ず あ ら い

をしてしぼり、みじん切り
み じ ん ぎ り

にする 

4. 調味料
ちょうみりょう

を火
ひ

にかけ砂糖
さ と う

を溶かす
と か す

（レンジ
れ ん じ

で

チン
ち ん

でもOK
Ｏ Ｋ

！） 

5. 混ぜ合わせて
ま ぜ あ わ せ て

できあがり 

※かつお節
ぶ し

、じゃこ、ごま油
あぶら

など合わせる
あ わ せ る

と 

 バリエーション
ば り え ー し ょ ん

も増えて
ふ え て

おすすめ！ 

≪切り干し
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のおやき

≫ 

 材料
ざいりょう

（小さめ
ち い さ め

５個
５ こ

） 

  切り干し
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

 乾燥
か ん そ う

10
１ ０

ｇ 

  じゃこ 大 1
だ い １

 

  ねぎ 10
１ ０

ｃｍ（小口
こ ぐ ち

切り
ぎ り

） 

  塩
し お

、しょうゆ 少々
しょうしょう

 

 作り方
つ く り か た

 

1. 切り干し
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を柔らかく
や わ ら か く

煮る
に る

 

2. みじん切り
み じ ん ぎ り

にする 

3. 材料
ざいりょう

を混ぜ合わせる
ま ぜ あ わ せ る

 

4. フライパン
ふ ら い ぱ ん

にごま油
あぶら

で焼く
や く

 

 

 ※お好み
お こ の み

ソース
そ ー す

は味
あ じ

なしでOK
Ｏ Ｋ

！ 

  大人
お と な

は酢醬油
す じ ょ う ゆ

で食べて
た べ て

も 

      おいしいですよ！ 
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