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令和７年７月７日 

                                                                    高鍋東小学校 栄養教諭 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
     

の方へ   お子様が給食当番のときは、マスクとハンカチを忘れずに持たせてください。 

                 よろしくお願いいたします。 



      

レンジでゴーヤチップス 

【 材
ざい

 料
りょう

 】               
にがうり（長

なが

さ２０センチくらい）１本
ぽん

  塩
しお

 小
こ

さじ１  オリーブオイルまたはサラダ油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

【 作
つく

 り 方
かた

 】 

① にがうりをたて半分
はんぶん

に切
き

り、スプーンなどでワタを取
と

り、うすくスライスする。 

② ビニール袋
ぶくろ

に、にがうり、塩
しお

、オイルを入
い

れ、袋
ふくろ

の口
くち

を閉
し

めて振
ふ

り、全体
ぜんたい

にからませる。（空気
くうき

を入
い

れる

と、混
ま

ぜやすい。） 

③ 耐熱
たいねつ

皿
ざら

にオーブンシートをしき、にがうりを重
かさ

ならないように並
なら

べる。６００Ｗで５分
ふん

加熱
かねつ

する。 

④ にがうりを軽
かる

く混
ま

ぜて、様子
ようす

を見
み

ながら２～３分
ぷん

加熱
かねつ

する。全体
ぜんたい

がカリカリになったらできあがり。 

 

クイズのこたえ Ｑ１ ①   Ｑ２ ③   Ｑ３ ② （ ①→なす ③→きゅうり ）   Ｑ４ ①  


