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新学期
しんがっき

が始まり
はじ

、もうすぐ１ヶ月
  かげつ

が過ぎ
す

ます。みなさん朝
あさ

ご飯
    はん

は食べて
た

いますか？朝
あさ

ご飯
    はん

は、眠って
ねむ

いた体
からだ

や脳
のう

を目覚めさせ
め  ざ

、元気
げんき

に活動
かつどう

するためのエネルギー源
                      げん

として、とても大切
たいせつ

です。しっかり朝
あさ

ご飯
    はん

を食べて
た

、１日
    にち

を元気
げんき

にスタートさせましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、果物
くだもの

、牛乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

から食べやすい
た

ものを

１品
  ぴん

プラスしま 

しょう。 

まずは、主食
しゅしょく

 

を食べる
た

ことを

目指しましょう
め ざ

。 

さらに１品
  ぴん

追加
ついか

しましょう。

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、

栄養
えいよう

バランスが整いやすく
ととの

なります！ 

 そのまま食べられる
た

もの、電子
でんし

レンジで簡単
かんたん

に調理
ちょうり

でき

るものなど、ご家庭
    かてい

の状況
じょうきょう

に合わせて
あ

準備
じゅんび

しましょう。 

＜材料４人分＞ 

油       小さじ１ 

豚もも肉    28ｇ（小間） 

にんじん    40ｇ（千切り） 

ごぼう     40ｇ（千切り） 

つきこんにゃく 80ｇ（3ｃｍ） 

三温糖（砂糖） 小さじ２ 

しょうゆ    大さじ３/4 

揚げ油     適量 

じゃがいも   240ｇ（拍子切り） 

七味唐辛子   少々 

白ごま     小さじ 1/2 

＜作り方＞ 

① じゃがいもを油で揚げる。 

② つきこんにゃくを茹でる。 

③ 油を熱し、豚肉を炒め、ごぼ

う、にんじんの順に炒め、つ

きこんにゃくを加える。調味

料を入れて味を含める。 

④ ①のじゃがいも、七味唐辛

子、白ごまを加えて、さっく

りと混ぜて仕上げる。 

作って
つく

みよう 

給食
きゅうしょく

レシピ! 
 

今年
ことし

も早速
さっそく

、「じゃがい

も の キ ン ピ ラ炒
いた

め の

作り方
つく    かた

が知りたい
し

！」と、

こどもたちからの声
こえ

があ

りました。給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メ

ニューです。作って
つく

みて

下さい
くだ

ね。 
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