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■お料理についてお書きください。

お料理の名前 品数：　　　品

材料と分量（4人分）
ざい りょう ぶん りょう にん ぶん

りょう   り な   まえ

作り方（調理上のポイントや、手順、工程などを文章やイラストにて）
つく かた ちょう り じょう て じゅん こう てい ぶん しょう

な まえや

じょうげん

じょうげんばんごう ふ か

ひんもく

ひんもく ちゅういかくりょうり

しな  かず しな

りょう　 り か

※オリジナル「わが家のおいしいごはん」の名前をおしえてね

※各料理に番号を振って書いてください。なお、上限は5品目になりますのでご注意ください。

じょうげんばんごう ふ か ひんもく ちゅういかくりょうり

※各料理に番号を振って書いてください。なお、上限は5品目になりますのでご注意ください。

※メニューは上限5品目になります。

！

※コピー可

E-MAILアドレス
(お持ちの方)

ご利用のガス会社
かいしゃりよう

しょうがっこう がくねん

がっこうめい

せいべつ

かおうぼ

でき上がりの写真または絵（料理の仕上がり具合や盛り付け方などのイメージを写真または絵で）
しゃ　しん りょう  り し　 あ ぐ　あい も かたつ しゃ　しん ええあ

おんなおとこ

せいべつ

おんなおとこ

じゅうしょ

でんわばんごう

しめい

しめい

ほごしゃ

こ

ほん し がいとう かこ

も かた

■ご応募される方についてお書きください。

ご記入いただいた個人情報は、本事業に関してのみ使用いたします。

フリガナ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　フリガナ

お子さま
の氏名 学年

保護者
の氏名

  　　ご住所　〒

電話番号

①小学校（ポスター掲示）　　②小学校（先生からすすめられた）　　③小学校（学校での課題として）　　④友達・お知り合い　　
⑤その他（　　　　　　　　　　　　）

（　　　 ）

小学校

フリガナ

本コンテストをどこでお知りになりましたか？ 該当するものを○で囲ってください。

性 別

性 別

男  女

男  女

学校名

※書ききれない場合は、この用紙をコピーするか市販の便せんなどにお書きください。　※複数組が応募するときなど、この応募用紙をコピーしてお使いください。

や ざいりょう

わが家ならではの工夫（材料や作り方で工夫したポイントなど）
く　ふうつく かたく　ふう

おう　　   ぼ　　   しめ　　   き ねん がつ にち すい とう　　  じつ 　　 けし　   いん　　  ゆう　　 こう

応募締切り2018年9月5日(水)当日消印有効応募用紙
おう　  ぼ     よう     し

おうちで人気のメニューを思いうかべてみよう
にん き おも

クッキングコンテストにチャレンジしてみよう！
メニューを考えるのが難しいな～と思った人も大丈夫！ 3 つのポイントでメニューを考えて

かんが かんがむずか おも ひと だいじょうぶ

point!
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メニューをバランスよく組み合わせてみようpoint!

2

じ もと しょくざい い つく

地元の食材をとり入れて作ってみよう！point!

3

応募用紙の記入例

主食・汁もの・おかず三種（主菜、副菜、副々菜）からなる、
栄養バランスがとても良い日本の代表的な食事です。

一汁三菜とは？
いちじゅうさん  さい

応募締切 9月5日 水2018年 必着

※複数組が応募するときなどは、応募用紙をコピーしてお使いください。
　書ききれない場合は、他の用紙にお書きになっても結構です。
※応募用紙はホームページからダウンロードすることも可能です。http://www.gas.or.jp/shokuiku/

❹

❶ ❷

❺

❸めん りょう り

炭水化物が含まれるごはん、パン、麺、パスタなどの料理。

❶主食
しゅしょく

たん すい か ぶつ ふく

しる じる るいしる
❷汁もの

しる

みそ汁、すまし汁などの汁ものやスープ類など。

しつ ふく にく さかな たまご だい ず せい ひん

❸主菜
しゅ さい

たんぱく質が含まれる肉、魚、卵、大豆製品などを使った料理。
つか りょう り

❹副菜
ふく さい

主菜よりボリュームが少ない、煮物や炒めものなど。
しゅ さい すく に もの いた

❺副々菜
ふく  ふく さい

二品目の副菜として、もっとさっぱりした料理。和えものや

酢の物、漬物など。

に ひん め ふく さい りょう り あ

す もの ものつけ

4 わが家ならではの工夫
ふるさとの味・秘伝のアイデア
など、どんどんアピールして
ください。

書き忘れの無いように
ご記入ください。

7 名前欄

自由なイメージで
名前をつけてください。

1 料理の名前

材料の組み合わせや栄養バランス
などを審査員はチェックしますの
で、具体的にお書きください。

2 主な材料と分量

手順や工程などを出来るだけ
分かり易く文章や絵などで
表現してください。

3 料理の作り方

5 誰に食べさせたいか
おじいちゃんやおばあちゃん
などその理由もお書きください。

食材費2,000円程度（4人分）、
品数３～５品を目指してみよう！

レシピの
ポイント

1

2

3

4

5

6

7

た

誰に食べてもらいたいかなど
だれ

6 出来上がりのイメージ
料理の仕上がり具合や
盛り付け方などのイメージを写
真か絵で表現して下さい。


