
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

那珂湊第三小学校 ６年  

永瀬 蓮涼さんの作品 

アボカド納豆ごはん 

・アボガド     １／２個  

・納豆       ２パック  

・のり       適量    

・ごま油      適量    

・ごはん      茶碗４杯分   

 

 

 

ヘルシーしらすピザ 

 

 

 

・油揚げ      ４枚   

・しらす      ８０ｇ  

・ピザ用チーズ   適量   

・マヨネーズ    適量   

・小ねぎ      少々   

・レタス      適量 

・ミニトマト    少々   

 
材料 

 
 作り方 

 作り方  
材料 

 



 
 

 

 

 

揚げレンコンにねぎだれをのせて‼ 

具だくさん さつまいも汁 

レンジで簡単 りんごのコンポート 

 
 

・れんこん     ４００ｇ  

・片栗粉      適量    

・油        適量    

・長ねぎ      １／２本  

・しょうゆ     大さじ１  

・酢        大さじ１  

・砂糖       小さじ１  

・     小さじ１  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

・さつまいも     １本   

・にんじん      １／２本 

・大根        ４ｃｍ  

・こんにゃく     １／２枚 

・ごぼう       １／３本 

・みそ        大さじ３ 

・だし汁       １２００ｍＬ 

・小ねぎ       少々   

 

 

 

 

 
 

・りんご       １個  

・グラニュー糖    ５０g  

・レモン汁      大さじ１ 

・水         大さじ１ 

Ⓐ
タ
レ 

 作り方 

 作り方 

 作り方 
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