
★砂糖
さとう

　小
こ

さじ1

★こいくちしょうゆ　小
こ

さじ2

★赤
あか

みそ　小
こ

さじ1/2

★みりん　小
こ

さじ1/2

　サラダ油
あぶら

　適量
てきりょう

　料理酒
りょうりしゅ

　小
こ

さじ1/2

　すりおろしりんご　10g

　トウバンジャン　0.5g

　（辛
から

さの調節
ちょうせつ

は、お好
この

みで）

　おろしにんにく　少量
しょうりょう

　でんぷん　小
こ

さじ1/2

　いりごま　5g

9月号
がつごう

荒尾
あらお

市立
しりつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　まだ夏
なつ

の暑
あつ

さが残
のこ

るこの時期
じき

、みなさんは体調
たいちょう

をくずしていませんか？毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごすには「早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ご

はん」を合言葉
あいことば

に生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。特
とく

に朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

中
じゅう

集中
しゅうちゅう

して活動
かつどう

するのには欠
か

かせないもの

です。朝
あさ

ごはんをなぜ食
た

べるのか理由
りゆう

を知
し

り、しっかりと食
た

べられるようにしましょう！

　　今月
こんげつ

のテーマ

　　　朝食
ちょうしょく

をぬくとどうなるの？

　豚
ぶたも

もも肉
にく

（うす切
ぎ

り）　120g

　　朝
あさ

ごはん

　　　　わいてくる

　　　作
つく

ってみよう、給食
きゅうしょく

メニュー！

　　　　　　「　焼肉
やきにく

ソテー　」

　朝食
ちょうしょく

をぬくと、エネルギー不足
ぶそく

で集中力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、イライラしたりするなどの影響
えいきょう

があります。

　朝食
ちょうしょく

は午前中
ごぜんちゅう

の大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です

朝食
ちょうしょく

を食
た

べることで一日
いちにち

を元気
げんき

に

スタートすることができます。

　たまねぎ（スライス）　60g

　もやし　50g

　にんじん（細切
ほそぎ

り）　20g

　ピーマン（細切
ほそぎ

り）　8g

　赤
あか

パプリカ（細切
ほそぎ

り）　6g

 「朝食
ちょうしょく

を食
た

べよう」
　　　　　食

た

べたら元気
げんき

④③に、たまねぎ・にんじんを入
い

れよく炒
いた

める。その後
ご

、①のキャベツともやし・ピーマン・

　 パプリカを入
い

れて炒
いた

め合
あ

わせる。

⑤④に②の合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えさっと炒
いた

める。

⑥でんぷんを2倍
ばい

量
りょう

の水
みず

で溶
と

いて、火
ひ

を弱
よわ

めた⑤に入
い

れてとろみをつける。

　黄
き

パプリカ（細切
ほそぎ

り）　6g

　材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）

　作
つく

り方
かた

①上
うえ

の切
き

り方
かた

で野菜
やさい

を切
き

って準備
じゅんび

をする。キャベツともやしはさっとゆでて水分
すいぶん

を切
き

っておく。

②材料
ざいりょう

の★印
じるし

を混
ま

ぜ合
あ

わせておく。

　キャベツ（1cm幅
はば

）　80g

　お月見団子
つきみだんご

月
つき

に見立
みた

てたお団子
だんご

（十五夜
じゅうごや

には15個
こ

）お供
そな

え

することで、月
つき

に感謝
かんしゃ

を表
あらわ

します。

　農作物
のうさくぶつ

（里芋
さといも

・栗
くり

）

収穫
しゅうかく

されたばかりの農作物
のうさくぶつ

をお供
そな

えし、

収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

します。

火
ひ

の扱
あつか

いに注意
ちゅうい

しな

がら、作
つく

ろう。

⑦⑥にいりごまをふり入
い

れ混
ま

ぜ合
あ

わせたら、完成
かんせい

です。

　9月
がつ

21日
にち

（火
か

）は、十五夜
じゅうごや

です。

　十五夜
じゅうごや

は、“中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

”とも呼
よ

ばれ、「秋
あき

の真
ま

ん中
なか

に出
で

る月
つき

」という意味
いみ

があります。1年
ねん

の中
なか

で

最
もっと

も空
そら

がすみわたる旧暦
きゅうれき

の8月
がつ

に、美
うつく

しく明
あか

るい

月
つき

を眺
なが

め、豊作
ほうさく

を祝
いわ

う行事
ぎょうじ

となっています。

　お供
そな

え物
もの

として、ススキ・お月見団子
つきみだんご

・農作物
のうさくぶつ

（里芋
さといも

・

栗
くり

）などがあります。

　ススキ

災
わざわ

いなどから収穫物
しゅうかくぶつ

を守
まも

り、翌年
よくとし

の豊作
ほうさく

を

願
ねが

う意味
いみ

が込
こ

められています。

③フライパンにサラダ油
あぶら

をひき、おろしにんにくを香
かお

りがするまで炒
いた

める。香
かお

りがしてきたら、

　 トウバンジャン・ぶた肉
にく

・料理酒
りょうりしゅ

・すりおろしりんごの順
じゅん

で入
い

れ、炒
いた

める。

食育通信
しょくいくつうしん

ピーマンだけでも可

全体で20gあればOK


