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いただきます
令和 7年 2月 17日 

 

R ６年度第 1 回 

学 校 保 健 委 員 会 

 

つくってみませんか ～おなかすっきりメニュー～ 

ミネストローネ 

≪作り方≫ 

① ソーセージは１㎝幅、じゃがいも・たまねぎ・に

んじんは１㎝角にきりそろえます。 

② 鍋にオリーブオイルを熱し、ソーセージとたまね

ぎを中火で炒めます。たまねぎがしんなりしたら

じゃがいも・にんじんを加えてさっと炒めます。 

③ ②にいんげん豆・トマト缶・水を入れて混ぜ、沸

騰したらマカロニと調味料を入れ、ふたをして５

～７分煮ます。 

お豆のキッシュ 

≪作り方≫ 

① たまねぎは粗目のみじん切り(５㎜角くらい)、ベ

ーコンは５㎜幅に切ります。 

② バターでミックスビーンズ、たまねぎ、ベーコン

をさっと炒め、冷ましておきます。 

③ ☆の中の材料を混ぜ合わせ、卵液を作ります。 

④ ②・③を混ぜ合わせ、カップに入れます。 

⑤ フライパンにカップを並べ、少し水を入れて蒸し

焼きします。 

≪材料≫   ４人分 

 ミックスビーンズ ……大さじ３ 

 たまねぎ     ……１/２個 

ベーコン     ……２枚 

バター      ……大さじ１ 

 ☆卵液 

卵       ……２個 

牛乳      ……１００㏄ 

  塩・こしょう  ……少々 

  とろけるチーズ ……４０g 

 アルミカップ   ……４個 

≪材料≫   ４人分 

 赤いんげん豆   ……大さじ２ 

 ソーセージ    ……２本 

じゃがいも    ……小１個 

たまねぎ     ……１/２個 

にんじん     ……１/４本 

 マカロニ(ｱﾙﾌｧﾍﾞｯﾄ)……少々 

 カットトマト   ……１/２缶 

 オリーブオイル  ……大さじ１ 

 コンソメ     ……小さじ１ 

 塩        ……少々 

 水        ……３００㏄ 

キッシュは卵と生クリームを使って作るフランスの郷土料理

です。冷めてもおいしいのでお弁当のおかずにも GOOD。 

ミネストローネはイタリアの家庭料理です。イタリアでは、使

う野菜も季節や家庭によってさまざまで、決まったレシピも

なく、日本でいえばみそ汁のような存在だそうです。 



【参考献立】     試食のみ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

パンプキンタブレ 

≪作り方≫ 

① かぼちゃは電子レンジで解凍します。 

② ボウルで材料とドレッシングを混ぜ合わせます。 

③ 仕上げに少量のドレッシングをかけます。 

≪材料≫ 

 レンズ豆ともち麦のタブレ 

   ……５００g 

 冷凍かぼちゃ   ……５００g 

生ハム      ……２００ｇ 

イタリアンドレッシング 

     ……１本 

タブレ（タッブーレ）は中東レバノンのサラダです。フランス

ではレストランやスーパーなどでも売られ、欧米では手軽

なサラダとして定着しています。 

①大きな病気がかくれてない？   

②栄養バランスはだいじょうぶ？ 

③水分は足りているかな？ 

体からのお便りを受け取ろう！ 


