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朝
あさ

夕
ゆう

冷
ひ

え込
こ

む日
む

が多
おお

くなり、体調
たいちょう

を崩
くず

して風邪
か ぜ

などをひく人
ひと

も増
ふ

えてきています。 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

には規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

と、衣服
い ふ く

をこまめに着替
き が

えて体温
たいおん

調節
ちょうせつ

し、外
そと

から 

帰
かえ

ったときや食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れないことが大切
たいせつ

です。 

そして、11月
がつ

は秋
あき

の実
みの

りが出
で

そろう月
つき

です。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みと多
おお

くの方
かた

の働
はたら

きに感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。 

食事
し ょ く じ

をする前
まえ

の「いただきます」と食事
し ょ く じ

が

終
お

わった後
あと

の「ごちそうさま」というあいさつ

には、一体
いったい

、どんな意味
い み

があるのでしょうか？ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 豚
ぶた

肉
にく

に、赤
あか

ワインをふっておく。 

② 玉
たま

ねぎ、ピーマンを切
ぎ

り、ピーマンとマカロニをそれぞれ

下
した

茹
ゆ

でしておく。 

③ フライパンにオリーブ油
ゆ

をしき、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。炒
いた

めると

きにコショウも加
くわ

える。 

④ ③に玉
たま

ねぎを加
くわ

え、しんなりしてきたらトマトピューレと 

コンソメを加
くわ

え煮
に

る。 

⑤ ④に②で下
した

茹
ゆ

でしたマカロニとケチャップを加
くわ

えひと煮
に

立
た

ちさせ、さらにピーマンも加
くわ

える。 

⑥ 味
あじ

を調
ととの

えて完成
かんせい

。 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・豚
ぶた

もも肉
にく

 140ｇ （こま切
ぎ

れ） 

・玉
たま

ねぎ  ８０ｇ  （角切
か く ぎ

り） 

・ピーマン 12ｇ  （短冊
たんざく

切
ぎ

り） 

・シェルマカロニ  20ｇ 

・トマトピューレ 30ｇ 

・オリーブ油
ゆ

    小
こ

さじ１強
きょう

 

・クッキングワイン（赤
あか

） 小
こ

さじ１強
きょう

 

・コンソメ          小
こ

さじ 1/3 

・トマトケチャップ     大
おお

さじ３弱
じゃく

 

・コショウ  少々
しょうしょう

 

『豚肉
ぶたにく

とマカロニのトマト煮
に

』 

 炒
いた

めるときに「にんにく」を加
くわ

えても美味
お い

しいです。

また、肉
にく

を鶏肉
とりにく

にしたり、野菜
や さ い

をピーマンからアスパ

ラなどに変
か

えたりしても美味
お い

しいです。 

作
つ く

ってみませんか？ 

給食
きゅうしょく

おすすめレシピ 

11月
がつ

8日
か

は「いい歯
は

(11/8)の日
ひ

」です。昔
むかし

の人
ひと

と比
くら

べて現代
げんだい

に生
い

きている私
わたし

たちは、かむ

力
ちから

が低下
て い か

してきているといわれています。よくかまないと食
た

べられない伝統
でんとう

的
てき

な食
た

べ物
もの

が敬遠
けいえん

され、やわらかく口
くち

当
あ

たりのよい食
た

べ物
もの

が好
この

まれるようになったことも関係
かんけい

するようです。 

よくかんで食
た

べることの大切
たいせつ

さをあらためて考
かんが

えてみましょう。 


