
給食だより  １月号 
 

電子レンジを上手に使おう！ 
  

電子レンジってどんなことができるの？ 

 電子レンジは、食べ物に「マイクロ波」を当てることで、 

温めたり、料理を作ったりすることができる機械です。 

食べ物には水がたくさん含まれていて、その水は「水分子」 

というとても小さな粒の集まりでできています。マイクロ波が当たると、 

この水分子がぶつかり合って熱を出します。つまり、食べ物が自分で熱を出すように、マイクロ波

をあてている、という仕組みです。 

 電子レンジが、主にできることは以下の通りです。 

 

温め  熱に強い（耐熱）器や袋に入れて、食べ物を温めることができます。 

 

解凍  凍った食べ物を、短い時間で衛生的に解凍することができます。 

 

下ゆで 水を使わなくても、かたい野菜や芋類などをゆでたときのようにやわらかくすることが 

できるので、下ゆでの代わりに使うことができます。 

 

調理  熱に強い（耐熱）器や袋に入れて、ゆでる、蒸す、蒸し焼きにするなどの調理ができます。 

 

 電子レンジを使うときの注意 

 

 電子レンジは便利な機械ですが、安全に使うために、注意も必要です。 

 熱に強く、電子レンジ     殻や皮がある物をそのまま    取り出すときに、熱い 

で使える器や袋を使いま    加熱すると、破裂する危険が   蒸気や汁でやけどしない 

しょう。           あります。そのまま加熱する   ように気をつけましょう。 

         ことはやめましょう。 

               

 

 

たまご      くり 

              

                      たらこ 

                       

  

電子レンジを上手に使って、毎日の食事をより豊かにしましょう。 

大和市立林間小学校 



材料（４人分） 作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

ごはん山×給食 

「中華丼」 

 
Recipe 

図書給食 

豚小間       140ｇ 

しょうが      1片 

にんじん      中 1/2本 

たまねぎ      小 1個 

たけのこ水煮    中 1/3 

干ししいたけ    大 1個 

乾燥きくらげ    大 1個 

白菜        葉 2枚 

チンゲン菜     葉 2枚 

しょうゆ      小さじ 1と 1/3 

塩         小さじ 1/3 

こしょう      少々 

オイスターソース  小さじ 1/2 

砂糖        少々 

水         400㏄ 

ごま油       少々 

炒め油       少々 

片栗粉       大さじ 1 

 

 

① 干ししいたけと乾燥きくらげは、水戻ししておく。 

② しょうがはみじん切り、にんじん・たけのこ水煮はい

ちょう切り、たまねぎ・しいたけは角切り、きくらげ

はせん切り、白菜は短冊切り、チンゲン菜は３ｃｍ幅

に切る。 

③ フライパンに油をひいてＡの材料を先に炒め、後か

らきくらげ・白菜・チンゲン菜と B の調味料を加え

て 5分ほど煮る。 

④ 水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑤ 仕上げに、ごま油を加えたらできあがり。 

 

「ごはん山」 
はらぺこめがね作 

白泉社 
2020年 1月 14日発行 

 

あるところに、ごはんが大好きな家族がいました。今日も炊き立てごはんを囲

んでみんなにこにこ、楽しそうです。すると、お茶碗にたっぷりよそったごはん

が、なんだか山に見えてきました。 

ここから、ごはんが大好きな家族による、「ごはん山」の冒険が始まります。い

ろいろな「ごはん山」の上でくつろいだり、時にはなだれに巻き込まれそうにな

ったりと、わくわくどきどきする展開になっています。 

どのごはんもおいしそうに描かれており、ごはん好きにはたまらないお話です。 

A 

B 

とろみをつけることで冷めにくく 

なります。寒い冬にぴったりの、 

体が温まるメニューです。 

◆大和市学校給食展 ポスター展について（ご案内）◆ 

１月２４日～１月３０日の全国学校給食週間にあわせて、大和市学校給食に

関する児童・生徒の絵画を展示します。こどもたちの給食への想いがこもっ

た素敵な作品が、今年もたくさん集まりました。ぜひお立ち寄りください。

（ホームページ内の「大和こどもギャラリー」にも掲載） 

 日時 令和８年１月２７日（火） １２：００～１７：００ 

        １月２８日（水） １０：００～１７：００ 

        １月２９日（木） １０：００～１６：００ 

 場所 イオンモール大和 ライトコート 

 

今月の学校給食からの

メッセージは、「そう

だ、電子レンジを上手

に使おう」です。 


