
    えいようだより   
   みなさん、好

す

き嫌
きら

いせずになんでも食
た

べていますか？ 私
わたし

たちは、食
た

べることで命
いのち

を保
たも

ったり 

活動
かつどう

したり成長
せいちょう

したりしています。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、 

好
す

き嫌
きら

いしないでなんでも食
た

べるようにしましょう！！  
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例
たと

えば、  ・ピーマンは、油
あぶら

でよく炒
いた

める 

・ゴーヤは、玉
たま

ねぎやかぼちゃと一緒
いっしょ

にかき揚
あ

げにする 

などの方法
ほうほう

で、苦味
に が み

をおさえることができます。 
 

調理
ちょうり

方法
ほうほう

や食材
しょくざい

の組
く

み合
あ

わせで苦手
に が て

を克服
こくふく

しましょう！！ 

幼
おさな

い頃
ころ

は苦手
に が て

でも、成長
せいちょう

したら食
た

べられるようになるとい

うことがよく見
み

られます。日常的
にちじょうてき

に味
あじ

やにおいなどの経験
けいけん

をくりかえすことで食
た

べ慣
な

れていくためと考
かんが

えられます。

苦手
に が て

なものがあっても、一
ひと

口
くち

でもチャレンジしてみましょう。 

作
つく

り方
かた

 

① ピーマン・・・1cmの角切
か く ぎ

り 

たまねぎ・・・みじん切
ぎ

り 

卵
たまご

     ・・・といておく 

② フライパンに油あぶらを入い れ熱ねっし、ピーマン、玉たまねぎを弱火よ わ び

でじっくり炒
いた

める 

③ ボウルに冷さ めた②と１cm角
かく

に切
き

ったチーズ、ミンチ肉
にく

、とき卵
たまご

、パン粉
こ

 

と牛乳
ぎゅうにゅう

、塩
しお

・こしょうを入
い

れて粘
ねば

りが出
で

るまで混
ま

ぜる 

④ フライパンに油あぶらを入い れ熱ねっし小判型こばんがた

にした③を焼
や

く 

焼
や

き色
いろ

がついたら裏
うら

がえし、ふたをして、中
なか

まで火
ひ

を通
とお

す 

材料
ざいりょう

  〈３人分
にんぶん

〉 

ピーマン  ・・・   ３個
こ

 

たまねぎ  ・・・ 1/3個
こ

 

チーズ   ・・・   30g 

ミンチ肉
にく

  ・・・ 200g 

卵
たまご

       ・・・   １個
こ

 

パン粉
こ

   ・・・大
おお

さじ 1 

牛乳
ぎゅうにゅう

    ・・・大
おお

さじ１ 

塩
しお

・こしょう・・・  少々
しょうしょう

 

油
あぶら

      ・・・  適量
てきりょう

 

ピーマンチーズバーグ 


