
 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年８月３０日（水） 

 №５ 
 

 

 
 

1 人分
ひとりぶん

の量
りょう

を確認
かくにん

して、お汁
しる

な

どは、底
そこ

をよくかき混
ま

ぜて、具
ぐ

が

かたよらないように、きれいに

盛
も

り付
つ

けましょう。 

こんげつの給食のめあて 

 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏休
なつやす

みで、生活
せいかつ

が不
ふ

規則
き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれま

せん。「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

じょうず はいぜん 



 

 

 

  

 朝
あさ

ごはんは、午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための大切
たいせつ

なエネルギーのもとになります。また、寝
ね

ている間
あいだ

に

休
やす

んでいた脳
のう

や体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせる役
やく

割
わ

りも持
も

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

                     

                    

 

朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるには、早
はや

ね、早
はや

起
お

き！家族
か ぞ く

みんなで毎日
まいにち

食
た

べよう！ 

～９月の給食の献立から～ 

朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べて！ 

＜材料＞     （４人分）  ｇ 

豚肉       80ｇ 

じゃがいも      280ｇ 

揚げ油  適 宜 

食塩        0.8ｇ 

にんじん       60ｇ 

ごぼう       40ｇ 

さやいんげん       40ｇ 

つきこんにゃく     60ｇ 

油     小さじ１ 

三温糖   小さじ１強 

しょうゆ      大さじ１強 

みりん     小さじ１強 

ラー油        少々 

 白いりごま    小さじ１ 

    

 

＜作り方＞ 
１ じゃがいもは拍子切り，豚肉は細切り，にんじん・ごぼうは

千切り，さやいんげんは２ｃｍに切る。 

２ A じゃがいもを油で揚げ，塩をふる。 

３ さやいんげんをゆでる。 

４ 油で豚肉，にんじん，ごぼうの順で炒め，こんにゃくを入れ

たら B の調味料で味を調える。 

５ 最後に揚げたじゃがいもとさやいんげん，ごまを入れる。 
 

※ 調味料は，ご家庭で適宜加減してください。 

A 

B 


