
おうちでもぐもぐつうしん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.4 令和２年５月 22日 

東京都立中野特別支援学校 

【5/22献立
こんだて

】スタミナ丼
どん

・アーモンド入り田作り
た づ く り

・みそ汁
しる

・フルーツポンチ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

臨時休業中も「居場所の確保」として「都立学校感染症予防ガイドライン」に基づく感染症対策を行っ

た上学校で過ごすことができるようにし、給食施設で調理した昼食を提供しています。 

現在の献立は、急な変更に柔軟に対応できるように、手に入りやすい食材、保存性の高い乾物を活用した

サイクルメニューにしています。ご家庭で過ごされる際も、健康を維持し免疫力を高めるために、栄養の

バランスを考えた食事を心がけましょう。 

【チャレンジ３】  

できることを手伝い
て つ だ い

ながらお家
お う ち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に作って
つ く っ て

みよう  

＊アーモンド田作り
た づ く り

の作り方
つくりかた

＊【材料
ざいりょう

（作り
つ く り

やすい分量
ぶんりょう

）】 

・ごまめ (50g)     

・アーモンド(50g・細
ほそ

切り
ぎ り

) 

・砂糖
さ と う

(大
おお

さじ３) 

・しょうゆ(大
おお

さじ 2) 

・みりん(大
おお

さじ 1)     

・酒
さけ

(大
おお

さじ 1)    

 

【作り方】 

１ ごまめを弱火
よ わ び

で10
１ ０

分
ふん

ほど乾煎り
か ら い り

する。 

 水分
すいぶん

が抜けて
ぬ け て

折れる
お れ る

くらいまで煎り
い り

、取り出して
と り だ し て

おく。 

２ アーモンドを３～4分
ふん

ほどフライパンで煎り
い り

取り出す
と り だ す

。 

３ 調味料
ちょうみりょう

を合わせて
あ わ せ て

フライパンで中火
ちゅうび

にかけ、半量
はんりょう

くら

いになるまでこげないように混ぜながら
ま ぜ な が ら

煮詰める
に つ め る

。 

４ 火
ひ

を止めて
と め て

煎った
い っ た

ごまめとアーモンドを入れ
い れ

手早く
て ば や く

絡め
か ら め

、クッキングシートを広げた
ひ ろ げ た

バットの上
うえ

などで冷ます
さ ま す

。 

 

 

 

レシピの調 味 料
ちょうみりょう

や材料が足りないときは、お家にある

もので代替
だいたい

しましょう。 

【チャレンジ２】 田作り
た づ く り

クイズ 

１ 「田作り
た づ く り

」とは、素干
す ぼ

しにした、ある

魚
さかな

の名前
な ま え

です。その魚
さかな

は何
なん

でしょう？ 

 

(1)マアジ 

(2)ゴマサバ  

(3)カタクチイワシ 

 

 

 

 

 

 

２ 「田作り
た づ く り

」は、ある行事
ぎょうじ

に欠かせない
か か せ な い

料理
りょうり

です。それは何
なん

でしょうか？ 

 

(1) お正月
しょうがつ

 

(2) 端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 

(3) 十五夜
じゅうごや

 

 

 

 

正解(１) 

名前のとおり、五穀豊穣を願う料

理として、お正月のおせち料理に

入っています。 

【チャレンジ１】 写真
しゃしん

を見て
み て

絵
え

を描こう
か こ う

 

 写真
しゃしん

を見ながら
み な が ら

、食事
しょくじ

の絵
え

をかいてみましょ

う。「何色
なにいろ

の食べ物
た べ も の

が入って
は い っ て

いるかな」「温かい
あたたかい

かな。冷たい
つ め た い

かな。」「どんなにおいがするか

な」。おうちの方
かた

とお話し
お は な し

しながら、楽しく
た の し く

描き
か き

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

正解(３) 

イワシには脳細胞を活性化して老化を防止する働きがあります。 

イワシ類をゆでて干したものを田畑の肥料にすることがあります。

イワシを田に入れると数閣僚が増えることから「田作り」「五万
ごま

米
め

」

などと呼ばれています 

硬い小魚が苦手な場合は、できあがった田作

りをミルサーにかけ粉砕し、裏ごししたじゃ

が芋に混ぜてみてはいかがでしょうか？手間

はかかりますがおいしいですよ！ 

https://4.bp.blogspot.com/-JUadf4UovRw/VveI7EDwzsI/AAAAAAAA5Ok/sG4Vz1XDTA8gxNt8j3oOoZwLZb-v0cwZw/s800/fish_sakana_iwashi.png

