
                                          

みなさん、元気
げ ん き

に2学期
が っ き

を迎
むか

えられていますか。朝夕
あさゆう

に秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられるこの頃
ごろ

です。夏休
なつやす

みで乱
みだ

れ

がちだった生活習慣
せいかつしゅうかん

をもう一度見直
い ち ど み な お

し、学習
がくしゅう

に運動
うんどう

に元気
げ ん き

でがんばれるようにしましょう。2学期
が っ き

も元気
げ ん き

に

過
す

ごせるように、朝
あさ

ごはんを、栄養
えいよう

のバランスに気
き

をつけながら、しっかり食
た

べて登校
とう こ う

してくださいね。 

そして味覚
み か く

の秋
あき

の始
はじ

まりです！給食
きゅうしょく

もよく味
あじ

わって、楽
たの

しく、おいしく食
た

べてもらえたら嬉
うれ

しいです。 
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   給食
きゅうしょく

おすすめレシピ 「チキンソテーの香味
こ う み

ソースがけ」 

【材料】（４人分） 

・鶏
とり

モモ肉
にく

      600～700ｇ  

・ミニトマト       6個
こ

 

・ピーマン        2個
こ

 

・玉
たま

ねぎ         半分
はんぶん

 

・なす           1本
ほん

 

・にんにく        5ｇ 

・しょうが         5ｇ 

＜たれ＞     

 ・しょうゆ        50ｇ 

  ・酢
す

            40ｇ 

              ・砂糖
さ と う

          40ｇ 

  ・ごま油
あぶら

         3ｇ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鶏
とり

モモ肉
にく

を食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

② 野菜類
や さ い る い

を 1cm位
ぐらい

の大
おお

きさに切
き

る。 

③ 鶏
とり

モモ肉
にく

に塩
しお

、こしょう（分量外
ぶんりょうがい

）で下味
したあじ

を付
つ

け、フライパンで

焼
や

き、皿
さら

に盛
も

り付
つ

ける。 

④ にんにく、しょうがを香
かお

りが出
で

るまで炒
いた

め、野菜
や さ い

も加
くわ

えて炒
いた

め

て、さらにタレを入
い

れる。 

⑤ タレを入
い

れたら一旦
いったん

、沸
わ

かす（沸
わ

かしすぎに注意
ちゅうい

）。 

⑥ 皿
さら

に盛
も

り付
つ

けた鶏
とり

モモ肉
にく

にタレをかけて完成
かんせい

。 

  

一関
いちのせき

小学校
しょうがっこう

の当時
と う じ

2年生
ねんせい

の児童
じ ど う

が 

考
かんが

えた料
りょう

理
り

です。 

給食レシピコンテスト 
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