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料理
りょうり

をする時
とき

の約束
やくそく

 
・おうちの人

ひと

との約束
やくそく

を守
まも

って料理
りょうり

をしましょう！ 

・ケガをしないように気
き

をつけましょう！ 

・料理
りょうり

をする前
まえ

にはしっかりと手
て

を洗
あら

いましょう！ 

・片付
か た づ

けまでしっかりやりましょう！ 

自由研究にもおすすめ！ 

材料 

牛乳 １ℓ 

酢  大さじ４ 

 

作り方 

① 牛乳を鍋で 60度くらいまで温める。 

  ※鍋のふちにふつふつと小さな泡ができるくらいまで。 

② 火を止めて、酢を加えて手早くかき混ぜ、しばらく置いておく。 

③ 牛乳のかたまりと水分が分かれてきたら、ざるにキッチンペーパーをひ

き、②をこして、ホエイとチーズを分ける。 

 

❢チーズはトマトと一緒に盛り付けてカプレーゼにしても、トーストに乗せて

少しはちみつをかけて食べてもおいしいです！ 

❢ホエイも栄養たっぷりなので、お好みで味付けをしてスープとして食べると

おいしいです！ 

カッテージチーズは、牛 乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

まれる「カゼイン」というたんぱく質
しつ

が固
かた

まっ

たものです。牛 乳
ぎゅうにゅう

と酢
す

の反応
はんのう

や、世界中
せかいじゅう

のチーズの種類
しゅるい

など、調
しら

べてみるとお

もしろいです！ 

 

毎日
まいにち

食
た

べている給 食
きゅうしょく

のメニューを、小学生
しょうがくせい

のみなさん自身
じ し ん

で作
つく

ってみません

か？あなたのメニュー（１品
しな

）が足立区
あ だ ち く

の定番
ていばん

給 食
きゅうしょく

になるかもしれません！ 

詳
くわ

しくは栄養士
えいようし

までお問
と

い合わせください。 

給 食
きゅうしょく

メニューコンクール 

テーマ 

足立
あ だ ち

の野菜
や さ い

収 穫 量
しゅうかくりょう

第
だい

４位
い

【だいこん】や第
だい

５位
い

【ブロッコリー】を使
つか

ったメニュー！ 

 

【注意点
ちゅういてん

】 

・食材費
しょくざいひ

が高価
こ う か

でないこと。（小学校
しょうがっこう

の給 食
きゅうしょく

は１食
しょく

281円
えん

（高学年
こうがくねん

）でつくられています） 

・化学調味料
かがくちょうみりょう

や加工
か こ う

食品
しょくひん

はなるべく使
つか

わないこと。 

・安全
あんぜん

で衛生的
えいせいてき

であること。（果物
くだもの

以外
い が い

はすべて加熱
か ね つ

しています） 

材料（４人分） 

ごはん ４人分    たまねぎ  １／２個     ごま油    小さじ１ 

白菜キムチ １５０ｇ     しょうゆ   小さじ１ 

豚肉  ２００ｇ   ニラ    １／２束   Ａ コチュジャン 小さじ１ 

酒   小さじ１   にんにく  １かけ      砂糖     少々 

 

作り方 

① 豚小間を料理酒でもみ込み、少し置いておく。Ａの調味料は合わせておく。 

② たまねぎはスライス、ニラは５ｃｍ程度のざく切り、にんにくはみじん切りにしておく。 

③ ごま油をフライパンに熱し、にんにくを香りが出るまで炒める。 

④ ①の豚小間を色が変わるまで炒め、たまねぎを加えて炒める。 

⑤ たまねぎがしんなりしたら、白菜キムチをキムチの汁ごと加えて、汁気を飛ばすように炒める。 

⑥ 合わせておいたＡの調味料を加えて全体に味がなじむように炒め合わせる。 

⑦ 最後にニラを加えて、サッと炒めたら完成。 

 

❢キムチを加えたら、しっかりと汁気を飛ばすことで味がしっかりと付き、ごはんが進みます。 

❢ニラを最後に加えることで、ニラの青みが残るのできれいに仕上がります。 

❢辛さはキムチの量や、Ａの砂糖の量で調整してみましょう。 

 


