
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                 

ほけんだより 
令和２年 5 月 7 日（木） 

伊江村立伊江中学校 保健室 

 

・健康診断の意義を理解し

よう 

・自己の健康状態を正しく

知ろう 

５月の保健目標  長い休校期間、自宅で多くの時間を過ごしているかと思います。

この間に、みなさんはどんなことを考え、何を感じたでしょうか。

友だちの大切さ、学べることの有り難さ、運動が心身の健康に与え

る影響の大きさなど、今まで当たり前だと思っていたことが当たり

前ではないと気づく機会になったかもしれません。また学校で一緒

に学べることを楽しみに、1 日 1 日元気に過ごしていきましょう。 

 

長引く休校で心が疲れていませんか？ 

 
友だちに LINE をしたけど、既読無視された 
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 学校が休校のため、食事を毎回家でとる日が続いています。保護者の方にとっては、子どもの食事を毎日

3食準備するのは大変なはずです。中学生のみなさんは、島立ちを見据えてこの機会に昼ご飯だけでも自分

で作ってみませんか？包丁いらず、レンジでチンするだけの簡単レシピを紹介します。 

材料（2人分） 

豚こま切れ肉 

片栗粉 

塩こしょう（下味用） 

ピーマン 

キャペツ 

厚揚げ 

ご飯 

合わせ調味料 

☆味噌 

☆オイスターソース 

☆しょうゆ 

☆砂糖 

☆調理酒 

☆しょうがすりおろし 

☆にんにくすりおろし 

☆ラー油 

トッピング 

糸とうがらし 

150g 

大さじ 1杯 

少々 

2個 

4枚 

1/2丁(150g) 

300g(お茶碗 2杯分) 

 

小さじ 2杯 

大さじ 1/2杯 

大さじ 1/2杯 

大さじ 1/2杯 

大さじ 1/2杯 

チューブ 2cm 

チューブ 2cm 

少々 

 

適量(なくても良い) 

【完成図】 

 

 

 

 

 

 

【調理動画はこちら】 

必要な調理器具など 

・合わせ調味料を混ぜる小さいボール（茶碗で OK） 

・大きめの耐熱皿（レンジでチンできるお皿なら OK） 

・クッキングシート 

・どんぶり（盛り付け用） 

下ごしらえ 

・豚こま切れ肉はほぐして、塩こしょうで下味を付けます。 

・ピーマンはヘタと種を取ります。 

・厚揚げはキッチンペーパーで押さえて水分を取ります。 

作り方 

① キャベツ、ピーマン、厚揚げは、それぞれ食べやすい大きさに手でちぎります。 

② 小さいボールに☆の調味料を混ぜ合わせます。 

③ 豚こま切れ肉に片栗粉を合わせてもみ込みます。 

④ クッキングシートを広げ、キャベツ、ピーマン、厚揚げ、豚肉の順にのせて③をかけ、包んで端をねじ

って留めます。耐熱皿にのせ、レンジ 600Wで 7〜8分（500Wで 9〜10分）加熱します。 

⑤ レンジから取り出したら軽く混ぜ、ご飯を盛ったどんぶりにのせて、お好みで糸とうがらしを散らす。 

昼ご飯は自分で作ろう！ 



 


