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文書
ぶんしょ

でもお伝
つた

えしている通
とお

り、弁当
べんとう

の日
ひ

を 11月 4日（金）に実施
じ っ し

します。今回
こんかい

のお便
たよ

りのテーマは、「レンジ

活用
かつよう

＆作
つく

り置
お

きおかずで、弁当
べんとう

作
づく

りを時短
じ た ん

しよう！」です。朝
あさ

は何
なに

かとバタバタして弁当
べんとう

を作
つく

るために早
はや

起
お

きす

るのは面
めん

倒
どう

という人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。そんな時
とき

に役立
や く だ

つのが作
つく

り置
お

きおかずです。前日
ぜんじつ

の時間
じ か ん

を

有効
ゆうこう

活用
かつよう

して、当日
とうじつ

は焼
や

くだけ、温
あたた

めるだけというように工夫
く ふ う

して弁当
べんとう

の日
ひ

に臨
のぞ

んでみてはいかがでしょうか。 
 

 

 

レンジｄｅソースチキン（２～３人分）     

・鶏
とり

もも肉
にく

   １枚 

・片栗
かたくり

粉
こ

     小さじ２ 

・中濃
ちゅうのう

ソース 大さじ３    

・砂糖
さ と う

     小さじ１ 

①  鶏肉
とりにく

を一口
ひとくち

大
だい

に切り、耐熱
たいねつ

皿に入れて、片栗
かたくり

 

粉
こ

をまぶす。 

② 中濃
ちゅうのう

ソースと砂糖
さ と う

を加
くわ

えて全体
ぜんたい

にからめる。 

③ ラップをして 600W のレンジで 3分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

一旦
いったん

取
と

り出して鶏肉
とりにく

を裏返
うらがえ

し、もう一度
い ち ど

ラ 

ップをかぶせてレンジで２分半
ふんはん

加熱
か ね つ

する。 

 

レンジ deタコライスの具
ぐ

（３～４人分）     

・合
あ

いびき肉
にく

 １５０ｇ ・しょうゆ  小さじ１ 

・ケチャップ 大さじ４ ・片栗
かたくり

粉
こ

   小さじ１ 

・中濃
な か の

ソース 大さじ３ ・カレー粉
こ

  小さじ１半 

    ☆お好
この

みでチリパウダーを少 々
しょうしょう

入
い

れると本格的
ほんかくてき

な味
あじ

に 

① 耐熱
たいねつ

ボウルにすべての材料
ざいりょう

を入れて混ぜる。 

② ラップをして 600Wのレンジで３分
ぷん

加熱
か ね つ

し、一旦
いったん

取
と

り出
だ

して

混
ま

ぜる。 

③ もう一度
い ち ど

ラップをしてレンジで２分
ふん

加熱
か ね つ

する。ラップをとって

混
ま

ぜ、粗熱
あらねつ

が取
と

れるまでおいて、できあがり。 

 ☆ ご飯
はん

の上に、レタスやトマト、チーズなどをトッピングして、 

作
つく

った具
ぐ

を乗
の

せるとタコライスの完成
かんせい

！ 

 

 
 

弁当の日だより
べんとう      ひ    

 

 

私
わたし

のおばあちゃんは、料理
りょうり

上手
じょうず

です。私
わたし

が料理
りょうり

を好
す

きになったきっかけも、おばあちゃんがよく作
つく

っ

て、遠足
えんそく

の時
とき

などのお弁当
べんとう

に入
い

れてくれていた「がめ煮
に

（筑前
ちくぜん

煮
に

）」でした。 

毎年
まいとし

、私
わたし

の家
いえ

ではお正月
しょうがつ

におばあちゃんが家族
か ぞ く

それぞれに様々
さまざま

な料理
りょうり

が入
はい

ったお弁当
べんとう

をつくってくれま

す。でも、今年
こ と し

のお正月
しょうがつ

はお母
かあ

さんが作
つく

りました。おばあちゃんから秘伝
ひ で ん

のレシピを教
おし

えてもらっているお

母
かあ

さんの姿
すがた

を見
み

て、「私
わたし

もつくりたい」と思
おも

いました。実際
じっさい

にそのがめ煮
に

を食
た

べた時
とき

、衝撃
しょうげき

が走
はし

りまし

た。幼
おさな

い頃
ころ

からずっと食
た

べてきたあの味
あじ

と全
まった

く同
おな

じ味
あじ

がしたからです。おばあちゃんからお母
かあ

さんに伝
つた

わ

ったところを目
ま

の当
あ

たりにして、「わたしもつくりたい」という気持
き も

ちは、更
さら

に大
おお

きくなっていきました。 

その話
はなし

をおばあちゃんとお母
かあ

さんにすると、おばあちゃんが「リレーみたいだね」と優
やさ

しい笑顔
え が お

で私
わたし

に

言
い

いました。私
わたし

は、納得
なっとく

したのと同時
ど う じ

に、「料理
りょうり

は人を笑顔
え が お

にする力があるんだ」と考
かんが

えました。   

そして、実際
じっさい

にお弁当
べんとう

をつくろうと決
き

めた時
とき

に、「他
ほか

になにを入
い

れよう」と考
かんが

えていると、おばあちゃん

と同
おな

じようにお母
かあ

さんが私
わたし

のお弁当
べんとう

にいれてくれていたハートの形
かたち

のウィンナーが思
おも

いつきました。それ

に、おばあちゃんが育
そだ

てているキュウリとトマト、私
わたし

がおばあちゃんとお母
かあ

さんから「さくらがつくったの

が一番
いちばん

おいしいね。」と言
い

われたことがある、玉子
た ま ご

焼
や

きを入れようと思
おも

いました。 

つくって、おばあちゃんに食
た

べてもらったら「おいしいね」と笑顔
え が お

で言
い

ってくれました。 

これからも、おばあちゃんやお母
かあ

さんのレシピを引
ひ

き継
つ

いで、そこから私
わたし

の子
こ

どもや孫
まご

に伝
つた

えて、 

「お弁当
べんとう

リレー」をつなげていきたいと思
おも

います。           （福岡県中学校２年） 

＊ 弁当
べ ん と う

の日
ひ

をとおして、みなさんにもいろいろなことを感
か ん

じてほしいと思
お も

います。 

 


