
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一関市花泉学校給食センター Ｒ５.７.14（金） 【No.８】 （毎月 19日は食育の日） 

給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 「鯖
さ ば

のスタミナ焼
や

き」 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・鯖
さば

の切
き

り身
み

（塩
しお

なし）   ４切
き

れ  

・おろしにんにく    1.2ｇ（小
こ

さじ 1/3） 

・おろししょうが    1.2ｇ（小
こ

さじ１/３） 

・ねぎ          25ｇ （みじん切
ぎ

り） 

・濃口
こいくち

しょうゆ   10ｇ（小
こ

さじ 2） 

・料理
りょ う り

酒
しゅ

        ５ｇ（小
こ

さじ１） 

・豆板醤
とうばんじゃん

        少々
しょうしょう

 ※ お好
この

みで 

・ごま油
あぶら

        2ｇ（小
こ

さじ 2/3） 

・いりごま（白
しろ

）   ５g（小
こ

さじ１） 

【作
つく

り方
かた

】 

① ねぎを切
き

る。 

② いりごま以
い

外
がい

の材料
ざいりょう

と調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ、鯖
さば

の切
き

り身
み

に 

下
した

味
あじ

をつける。（15分
ぶ

程度
て い ど

） 

③ ②にいりごまをふり、鯖
さば

を焼
や

く。 

④ 盛
も

り付
つ

けて出
で

来
き

上
あ

がり。 

 

 鯖
さば

を別
べつ

な魚
さかな

に変
か

えても、鶏肉
とりにく

や豚肉
ぶたにく

にしても 

おいしい一品
いっぴん

です！ 

１学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

も来週
らいしゅう

18日
にち

が最終日
さいしゅうび

となりました。毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。こまめに水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

をしっかりして、

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように気
き

を付
つ

けましょう！みなさんにとって、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みになりますように。 

 私
わたし

たちの体
からだ

から出
で

てくる「便
べん

」や「おしっこ」は、体
からだ

の健康
けんこ う

状態
じょうたい

を教
おし

えてくれる「体
からだ

からのお便
たよ

り」です。

毎日
まいにち

、すっきりよいうんちが出
で

るようにするには、好
す

き嫌
きら

いをせず、 

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べ、体
からだ

もよく動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。暑
あつ

いからと 

いって冷
つめ

たいものを飲
の

み過
す

ぎたり、食
た

べ過
す

ぎたりするとおなかを 

こわし、軟
やわ

らかくいやなにおいのうんちが出
で

やすくなります。 

また、水分
すいぶん

補給
ほきゅ う

がしっかりできているかは、おしっこの色
いろ

で 

確認
かくにん

できます。いつもより濃
こ

いようだったら、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅ う

 

を心
こころ

がけましょう。 



 


