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「じゃが芋の塩麴炒め」1人分
りぶん

 

鶏ひき肉(ベーコン)１０ｇ ①じゃが芋は、 

おろし生姜  0.5ｇ 千切りにして、水に 

酒       １g  さらしておく。 

じゃが芋   ３５g  ②にんじん・ピーマン 

にんじん   １０g  は千切りにする。    

糸こんにゃく １５g   ③糸こんにゃくは、 

ピーマン    ５ｇ  食べやすい長さに切 

油      0.8ｇ り、ゆでる。 

塩麴     2.2ｇ  ④油で、鶏肉（べー 

      コンを炒め、おろし 

            生姜と酒を入れる。 
              ⑤①、②、③を加え 

             火が通ったら調味料

を加えて出来上がり。   

 

「ごぼうサラダ」1人
り

分
ぶん

 

ごぼう   1２g ①ごぼう・にんじん・ 

にんじん   ６g  きゅうりは千切りに 

きゅうり  １０g  する。 

切干大根   3g ②切干大根は、水で戻し 

大豆水煮    ５g  食べやすい長さに切り 

白ごま    １g  ごぼう、にんじんと 

マヨネーズ  ８g  一緒にゆで、冷ます。 

砂糖    少々 ③①、②、大豆の水煮を 

食塩    少々  白ごまと調味料で、 

こしょう  少々  あえて出来上がり。 

            

 ※給食では、きゅうり・大豆もゆでて、冷や 

 したものを使っています。 

  

  

★給 食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

します★    

～お子
こ

さんと一緒
いっしょ

につくってみませんか～ 

 生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。生
しょう

涯
がい

に

わたって健
けん

康
こう

で心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どものころか

ら、食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

できる力
ちから

を

育
はぐく

むことが重
じゅう

要
よう

です。毎
まい

年
とし

６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」です。

よりよい食
しょく

生
せい

活
かつ

を目
め

指
ざ

して、できることから取
と

り組
く

んでみません

か？ 

 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がり、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、しっかりと睡
すい

眠
みん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を

行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

です。喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時
じ

間
かん

ごとにコップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

をと

るようにしましょう。また、汗
あせ

をたくさんかいたときには、スポーツドリンクなどで

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

しましょう。 


