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材料
ざいりょう

（１人分
にんぶん

） 

・焼き
や  

そばめん  １玉
たま

 

・焼
や

きそばソース  １袋
ふくろ

  

・キャベツ  葉
は

１枚
まい

 

・ちくわ   1本
ほん

 

・サラダ油
あぶら

  小
こ

さじ１ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

 

①  キャベツは洗
あら

って芯
しん

を取
と

り、たんざく切
ぎ

りにする。 

 

②  ちくわはななめにうすく切る
き  

。 

 

③  フライパンを熱して
ねっ      

、サラダ油
あぶら

を入れて
い    

キャベツを炒める
いた      

。 

 

④  ちくわとめんを入
い

れてさらに炒
いた

める。 

 

⑤  焼き
や  

そばソースをふりかけ、からませて火
ひ

を止
と

める。 

自分
じ ぶ ん

で作
つく

ろう！焼
や

きそば 

しょくじ 

・もやしやにんじんやたまねぎなどの野菜
や さ い

や、ウインナーやハムを入れても 

おいしいです。 

・休み
やす  

の日
ひ

に冷蔵庫
れいぞうこ

の中
なか

にある材料
ざいりょう

で作って
つく    

みましょう。 

 

使
つか

う器具
き ぐ

 

・フライパン    ・まな板
いた

 

・さいばし     ・包丁
ほうちょう

 

やきそばめん 

→黄色
き い ろ

のたべもの 

ちくわ 

→赤
あか

のたべもの 

キャベツ 

→みどりの食
た

べもの 

赤
あか

・黄
き

・みどりそろっているね！ 

 


