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ち ょ う せ ん 

日 本 の お 弁 当 づ く り に 挑 戦 ！ 

べんとう     えいよう      ば  ら  ん  す      いろど           くふ う           つく 

お弁当は栄養のバランスと 彩 りを工夫して作りましょう！ 
こ                 おおよろこ 

そしてちょっとかわいくすると子どもが 大 喜 び！ 
たまご     ほうちょう                           じ  ぐ  ざ  ぐ 

ゆで 卵 に 包 丁 で切れ目をジグザグに 
い             き       は 

な           はな     かたち            う  い  ん  な  ー       かたほう     さき       き        め        い                       いた 

入れて切り離すと花の 形 に。ウインナーも片方の先に切り目を入れてから炒めたら、たこ 
う  い  ん  な  ー        で  き  あ                  ぷ  ち  と  ま  と        ぶ  ろ  っ  こ  り  ー                  そ                 いろど          あざ 

ウインナーが出来上がり。プチトマト、ブロッコリーなども添えると 彩 りが鮮やかになりま 
いた                     ふせ                         かなら     かんぜん                                    ふた                                   とく     なつ 

す。おかずの傷みなどを防ぐために、必 ず完全にさましてから蓋をしましょう。特に夏は 
き        つ 

気を付けてね。 

かんたん れ し ぴ 

簡単レシピ 

１． おにぎり 
にほんふう          はん      た                           こめ     あらっ               いた                     すいはんき      た 

日本風のご飯を炊きます。お米を 洗 ったら炒めないで炊飯器で炊きます。 
りょうて     みず     しめ               しお     かる      て                                            て      にぎ                               りょう     ひだりて 

両手を水で湿らせ、塩を軽く手のひらにまぶし、手で握れるくらいの 量 を左手にのせます。 
みぎ て     やまがた                                               かど     うえ                                てま え     まわ                                                    ゆび 

右手を山形にして、おにぎりの角が上にくるように手前に回しながらにぎります。指でおに 
ま      なか                                     うめ ぼ           かつおぶし     こん ぶ                                      す             ぐ        い 

ぎりの真ん中をへこまして、梅干しや 鰹 節 、昆布やたらこなど、好きな具を入れましょう。 

とり     から あ 

２． 鶏の唐揚げ 
ひとくちだい     とりにく     したあじ     しょうゆ     しょうが     さけ     また     しお     こしょう                          かたくり こ                           あぶら      あ 

一口大の鶏肉に下味（醤油、生姜、酒、又は塩、胡椒）をつけ、片栗粉をまぶして 油 で揚げます。きつ 
いろ 

ね色になったらできあがり！ 

たまごや 

３． 卵焼き 
たまご         しお     さと う     しょうゆ    また                     しょうしょう い                       ま                       ふ  ら  い  ぱ  ん      あぶら      い           ねっ                     たまご 

卵 に、塩、砂糖、醤油、又はだしを 少 々 入れてかき混ぜます。フライパンに 油 を入れ、熱してから 卵 
すこ      い          はし     かる      ま           はんじゅく     じょうたい                              てま え     ほう                                ま 

を少し入れ、箸で軽く混ぜて半 熟 の状 態 になったら、手前の方にくるくると巻き 
こ                                       ま            たまご      ふ  ら  い  ぱ  ん      はんたいがわ     うつ          あま          たまご      い 

込んでいきます。巻けた 卵 をフライパンの反対側に移し、余った 卵 を入れ、ま 
てま え       ま                                た                      おお                 き             め        あ              なか      う  い  ん  な  ー 

た手前に巻いてきます。食べやすい大きさに切って召し上がれ。中にウインナー、 
は  む                 はさ                      ま 

ハムなどを挟みながら巻いてもおいしいよ。 

は  む        あ  す  ぱ  ら  ま 

４． ハムのアスパラ巻き 
しお                      あ  す  ぱ  ら        さ                     は  む      まい     ひろ          なか      あ  す  ぱ  ら      ほん      の                                ま           はんぶん      き 

塩ゆでしたアスパラを冷まして、ハム１枚を広げた中にアスパラ２本を載せ、くるりと巻いて半分で切り、 
よう じ                      と 

楊枝をさして止めたらできあがり！ 

そう      そ  て  ー 

５． ほうれん草のソテー 
そう                      ば  た  ー      いた               しお      こ  し  ょ  う                 あじ つ                      そ  て  ー 

ほうれん草を切り、バターで炒めて、塩、コショウなどで味付けすればソテーのできあがり。 

がつ                がっ こう           しんねんど       す  た  ー  と 

４月から、学校では新年度がスタートします 

にほ ん     がっこう               がつ     しんがっき                じ  き     がっこう 

日本の学校では４月が新学期。この時期、学校からい 
しょるい     かて い       む             だ                こ                 いえ      も 

ろいろな書類が家庭に向けて出され、子どもが家に持ち 
かえ                     こ じ ん ちょうさひょう     けんこうもんしんひょう     きょうざいひ     しは ら 

帰ります。個人調 査 票や健康問 診 票、教材費の支払い 
ぎょうじ      にち じ       し                                         じゅうよう      しょるい 

や行事の日時を知らせるものなど 重 要 な書類 です。 
ていしゅつ き げ ん                                おお                     ないよう 

提 出 期限があるものも多いので、内容がわからないと 
だれ 

きは、必ず誰かにたずねましょう。 
がっこう      こ           たち        しんたい そくてい   ない か   がん か    じ  び  か 

また、学校で子ども達は、身体測定、内科、眼科、耳鼻科、 

 
し  か けんしん     しんぞう けんしん           さまざま     けんこう しんだん       う 

歯科検診、心臓検診など様々な健康診断を受けます。 
けんべん     けんにょう     ぎ  ょ  う ちゅう け ん さ                      かて い     さいしゅ           も 

検便や検 尿 、ギョウ 虫 検査のように家庭で採取して持 
い 

って行くものもあります。 
つご う       よ       にち じ       き                せんせい     かて い     ほうもん 

また、都合の良い日時を決めて、先生が家庭を訪問す 
か て い ほうもん                                    こ                 かて い     がっこう     よう す 

る「家庭訪問」があります。子どもの家庭や学校の様子 
ほ ご し ゃ      はな       あ            せんせい       し        あ        よ       きか い 

を保護者と話し合い、先生と知り合う良い機会です。 
しんぱいごと                               せんせい     そうだん 

心配事などあれば、先生に相談しましょう


