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２年生に食生活に関するアンケートを実施

しました（7月実施）（３０名）。 

「あなたができることは」という設問では

「おにぎりを作る」や「生卵を割る」や「ご飯

を炊く」については 80％以上の生徒ができると

回答していました。80％以下のものはいずれも

包丁を使ったり、火を使ったりする料理でした。

調理が複雑になるにつれてできない生徒が多

いようです。自分で料理を作ったり、調理を手

伝ったりすることは、これから生きていくうえ

でとても大切なことだと思います。生きるため

には何かを食べていかなくてはいけないので

すから。中学生のうちから、家庭科の授業で学

んだことをもとにたくさん調理にチャレンジ

してみてください。さらに、自分でできる料理

を増やせるといいですね。 

≪材料 2〜３人分≫ 

大根・・・12 ㎝ 

豚肉・・・150ｇ 

だし汁（または水）・・・200ｃｃ 

調味料 

・しょうゆ、みりん・・・大さじ 2 

・砂糖・・・大さじ 1/2 

旬を迎えた大根が安くおいしい季節になりました。簡単な作り

方を紹介しますので自分で作ってみてはいかがでしょうか。 

≪作り方≫ 

1. 大根は 2 ㎝厚さの半月切りにする 

2. なべに大根を入れ、大根の高さの半分まで水を加えふ

たをして強めの中火にかける。沸騰してから 15 分く

らい蒸し煮する。途中水が減ったら、元の高さまで水を

足す。 

3. なべの湯を捨て、豚肉、だし汁、調味料を加える。ふた

を少しずらして中火にかけ、煮立ってからさらに７〜

８分煮る 

4. ふたを外して煮汁が少なくなって全体に照りが出るま

で煮詰める 
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あなたができることは？

％ 

味をつける前に大根を軟らかくしておく

こと！！ 

調味料の味をじっくりしみこませる 


