
〈材料 ４人分〉 

揚げ油     適量 

 じゃがいも   大１個 

 炒め油     適量 

 豚肉細切り  ２４０ｇ 

 酒      小さじ１ 

 しょうゆ   小さじ１ 

 古根     ひとかけ 

 にんにく   ひとかけ 

 炒め油    小さじ１ 

 たけのこ   １００ｇ 

 ピーマン   １００ｇ 

 塩・こしょう  少々 

 さとう     少々 

 しょうゆ   小さじ１ 

 でんぷん   小さじ１ 

 水      小さじ１ 

 ごま油    小さじ１ 

 

                      ２０２３ 

        ８月 
   三島市立錦田小学校  

 

お家の人と読んでください ８月の栄養目標 『夏休みの食事について考えよう』 

 

 待ちに待った夏休みです。長い休みにはいると、夜遅くまで起きていたりと 

生活リズムが乱れがちです。一度、生活リズムが崩れてしまうと規則正しい生活 

に戻すのが大変です。夏休み中も早寝、早起き、朝ごはんを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

献 立 紹 介  チンジャオロース 

夏休み明けの給食は、

９月１日（金)からです。 

 〈作り方〉 

① じゃがいもは千切りにして水にさらして

揚げ油で揚げる。 

② 豚肉に酒・しょうゆ・古根・にんにくで

下味をつけておく。 

③ フライパンに炒め油を熱し、②を炒め、

一度取り出しておく。 

④ ③のフライパンで千切りにしたたけのこ

とピーマンを炒め、③を加え、塩・こし

ょう・さとう・しょうゆを加える。 

⑤ でんぷんを水で溶いて回し入れ、ごま油、

①を加える。 

        


