
材料名
ざいりょうめい

児童1人

あたりの

使用量（ｇ）
切
き

り方
かた

作
つく

り方
かた

鶏
とり

もも肉
にく

40 からあげ用
よう

①ボウルに☆印
じるし

の調味料
ちょうみりょう

をくわえてまぜる

☆にんにく 0.5 すりおろす ②鶏
とり

もも肉
にく

を①の調味料
ちょうみりょう

に30分以上
ぷんいじょう

つけておく

☆しょうが 0.5 すりおろす ③クッキングシートをひいた鉄板
てっぱん

に②の鶏
とり

もも肉
にく

をならべる

☆食塩 少々
しょうしょう

④２００度
ど

に予熱
よねつ

したオーブンで１５分
ふん

加熱
かねつ

する

☆こしょう　混 少々
しょうしょう

⑤中
なか

まで火
ひ

が通
とお

っていたら出来上
できあ

がり

☆しょうゆ 2

☆マヨネーズ 8

☆三温糖 0.3

☆ごま油 2

☆すりごま 1

☆炒りごま 0.5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月
がつ

のおすすめメニュー 

 

１１月
がつ

の人気
に ん き

メニュー 鶏肉
と り に く や

き

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ 西初石
に し は つ い し

小
しょう

 おすすめレシピ 

ざくざくチキン

流山市立西初石小学校 

手
て

を洗
あ ら

うことはとても大切
た い せ つ

です。手
て

はいろいろなものに触
さ わ

るため、見
み

た目
め

がきれいで

あっても、汚
よ ご

れや細菌
さ い き ん

、ウイルスなどがついている場合
ば あ い

があるからです。細菌
さ い き ん

やウイル

スによるかぜや食中毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

するためには、石
せ っ

けんで洗
あ ら

い流
な が

すことが効果的
こ う か て き

です。 

き

オーブンのかわりに、 

フライパンで焼
や

いてもおいしくできます 

材料名
ざいりょうめい

児童1人

あたりの

使用量（ｇ）
切
き

り方
かた

作
つく

り方
かた

鶏
とり

もも肉
にく

40 からあげ用
よう

①ボウルに☆印
じるし

の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えてまぜる

☆しょうが 0.2 すりおろす ②鶏
とり

もも肉
にく

を①の調味料
ちょうみりょう

に30分
ぷん

以上
いじょう

つけておく

☆にんにく 0.2 すりおろす ③別
べつ

のボウルに★印
じるし

の材料
ざいりょう

を加
くわ

えてまぜ、バッター液
えき

をつくる

☆しょうゆ 1

☆料理酒
りょうりしゅ

0.5

☆食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

⑤中心
ちゅうしん

まで火
ひ

が通
とお

っていたら出来上
できあ

がり

★小麦粉
こむぎこ

2

★片栗粉
かたくりこ

2

★水 6

コ－ンフレーク 適量
てきりょう

揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

④バッター液
えき

に②の鶏
とり

もも肉
にく

をつけたあと、コーンフレークを

適量
てきりょう

まぶし、油
あぶら

で揚
あ

げる

コーンフレークは、ノンシュガータイプを 

使用
し よ う

してください 

手
て

洗
あら

いの目的
もくてき

は、手
て

から汚
よご

れを洗
あら

い落
お

として清潔
せいけつ

にするこ

とです。目
め

に見
み

える汚
よご

れのほかにも、目
め

に見
み

えない細菌
さいきん

やウイ

ルスなどがついていることがあります。体内
たいない

に細菌
さいきん

やウイル

スを持
も

ち込
こ

まないようにしっかり手
て

を洗
あら

うことが重要
じゅうよう

です。 

つめと皮膚
ひ ふ

の間
あいだ

には、多
おお

くの細菌
さいきん

が存在
そんざい

しています。この

細菌
さいきん

は手
て

洗
あら

いで落
お

としにくいという実験
じっけん

結果
け っ か

もあります。 

清潔
せいけつ

な手
て

を保
たも

つためにも、 

つめは定期的
て い き て き

に切
き

りましょ 

う。 

冬至
と う じ

は 1年
ねん

のうち、もっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が

長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

にゆずをうかべたふろ（ゆ

ず湯
ゆ

）にはいったり、かぼちゃを食
た

べたりする

と、かぜをひかないといわれています。 

冬至
と う じ ゆ


