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（毎月19日は食育の日） 令和５年度 

北名古屋市給食センター ７月  

夏
なつ

休
やす

みは、いろいろなことに挑戦
ちょうせん

できる良
よ

い機会
き か い

です。おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、食事
しょくじ

のお手
て

伝
つだ

いや

料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してみませんか？ 安全
あんぜん

に料理
りょうり

をするためのポイントを確認
かくにん

しておきましょう。 

《 材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

） 》  

冷凍
れいとう

うどん ……1玉
たま

   ツナ缶
かん

…………… 1/2缶
かん

 

レタス …………1枚
まい

   ごまドレッシング … 適量
てきりょう

 

ミニトマト ……2～3個
こ

 

《 作
つく

り方
かた

 》 

① うどんは外
そと

袋
ぶくろ

の説明
せつめい

を見
み

て、レンジで加
か

熱
ねつ

する。 

加熱
か ね つ

が終
お

わったら、蒸気
じょうき

や皿
さら

が熱
あつ

いのでやけどに注意
ちゅうい

し、ザルに移
うつ

して水
みず

をかけ、よく冷
ひ

やす。 

② 野菜
や さ い

はさっと水
みず

で洗
あら

って水気
み ず け

を切
き

る。レタスは一口
ひとくち

サイズにちぎる。 

③ うどんの水気
み ず け

を切
き

ってお皿
さら

に盛
も

り､
、

野菜
や さ い

、ツナ缶
かん

、ごまドレッシングをかける。 

《ひとこと》ドレッシングはお好
この

みのものを使
つか

ってください。温
おん

泉
せん

卵
たまご

、カットわかめをプラスするのもおススメ！ 

〈逆の手〉 

エプロンを 

つける 

髪
かみ

が長
なが

い人
ひと

は

結
むす

ぶ 

三角巾
さんかくきん

を

つける 

そでが長
なが

い 

場
ば

合
あい

はまくる 

手
て

はせっけんで

きれいに洗
あら

う 

つめは短
みじか

く

切
き

る 

はだしは

避
さ

ける 

〈包丁を持つ手〉 

指
ゆび

先
さき

を丸
まる

めて材
ざい

料
りょう

を押
お

さえる。 

包
ほう

丁
ちょう

を置
お

くときは、まな板
いた

の奥
おく

の方
ほう

に刃
は

先
さき

を向
む

こう側
がわ

に向
む

けて置
お

く。 

柄
え

をしっかりと握
にぎ

る。 

人
ひと

差
さ

し指
ゆび

は伸
の

ばして 

みねにそわせてもよい。 

包
ほう

丁
ちょう

を持
も

ったまま歩
ある

き回
まわ

ったり、刃
は

先
さき

を人
ひと

に向
む

けたりしない。 

みね 

柄
え

 

こまめに 

手
て

を洗
あら

う。 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、切
き

る前
まえ

に 

流水
りゅうすい

でよく洗
あら

う。 

肉
にく

や魚
さかな

を切
き

った包
ほう

丁
ちょう

とまな板
いた

は、よく洗
あら

っ

て消
しょう

毒
どく

する。 

じゃがいもの芽
め

や緑色
みどりいろ

の部分
ぶ ぶ ん

は有毒
ゆうどく

なので、

しっかり取
と

り除
のぞ

く。 

肉
にく

や魚
さかな

は中
なか

までしっかり

と火
ひ

を通
とお

す。 

まずは、包
ほう

丁
ちょう

を 

使
つか

わない料
りょう

理
り

に 

チャレンジ！ 

サ ラ ダ う ど ん 

りょうり   ちょうせん 

み               ととの ほうちょう   も   かた   つか   かた 

しょくちゅうどく  ふせ          き 


