
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料名
ざいりょうめい

 

児童 1人 
あたりの 
使用量
（ｇ） 

切
き

り方
かた

 作
つく

り方
かた

 

緑
りょく

豆
とう

はるさめ 3 水
みず

で戻
もど

しておく ①鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、しょうが、にんにく、長
なが

ねぎ

（半量
はんりょう

）、トウバンジャンを炒
いた

める。しょうがと

にんにくのかおりがしてきたら、豚
ぶた

ひき肉
にく

と残
のこ

して

おいた長
なが

ねぎを加
くわ

え、肉
にく

の色
いろ

がかわるまで炒
いた

める 

豚
ぶた

ひき肉
にく

 15   

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

 30 1㎝の四角
し か く

 

長
なが

ねぎ 10 小口
こ ぐ ち

 

チンゲンサイ 5 一口
ひとくち

大
だい

 ②水
みず

と☆
ほし

印
じるし

の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え、沸騰
ふっとう

させる 

にんにく 0.2 すりおろす ③はるさめと豆腐
と う ふ

、チンゲンサイを加
くわ

えて煮
に

る 

しょうが 0.2 すりおろす ④最後
さ い ご

に無調整
むちょうせい

豆乳
とうにゅう

を加
くわ

えてひと煮
に

たちさせ、

食塩
しょくえん

で味
あじ

を整
ととの

えたらできあがり（沸騰
ふっとう

させすぎる

と、豆乳
とうにゅう

が分離
ぶ ん り

します） 

トウバンジャン 0.05   

油
あぶら

             1.5   

☆中華
ちゅうか

スープの素
もと

 0.5     

☆淡色
たんしょく

辛
から

みそ 3     

☆すりごま 3     

☆こいくちしょうゆ 0.5     

食塩
しょくえん

 0.2     

水
みず

               120     

無調整
むちょうせい

豆乳
とうにゅう

  30     

材料名
ざいりょうめい

 
児童 1人 
あたりの 

使用量（ｇ） 
切
き

り方
かた

 作
つく

り方
かた

 

ホットケーキ 

ミックス 
18   

①乾燥
かんそう

バナナはあらくくだき、生
なま

バナナはつぶして

おく 

無調整
むちょうせい

豆乳
とうにゅう

 15   
②ボウルに無調整

むちょうせい

豆乳
とうにゅう

、砂糖
さ と う

、サラダ油
あぶら

いれ、よ

くまぜた後
あと

、ホットケーキミックスと乾燥
かんそう

バナナ、

生
なま

バナナも加
くわ

えてよく混
ま

ぜる 砂糖
さ と う

 6   

サラダ油
あぶら

 3.5   ③マフィンカップに②の生地
き じ

を流
なが

す 

乾燥
かんそう

バナナ     5   ④１８０℃のオーブンで２０分
ぷん

焼
や

いてできあがり 

生
なま

バナナ（ 皮

かわ

なし） 5     

流山市立西初石小学校 

６月
がつ

の人気
に ん き

メニュー 

 

６月
がつ

の人気
に ん き

メニュー 

バナナマフィン

坦々
た ん た ん

豆乳
とうにゅう

春雨
は る さ め

スープ

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ 西初石
に し は つ い し

小
しょう

 おすすめレシピ 

いつも残
ざん

菜
さい

が少
すく

ない 

かくれ人気
に ん き

メニューです 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。みんなが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みももうすぐです。暑
あつ

さに

負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げ ん き

にすごしましょう。そして、夏休
なつやす

みにしかできないよ

うないろいろなことにチャレンジをして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさん作
つく

りましょう。 

 

西初石
にしはついし

小
しょう

では、乳 卵
にゅうたまご

不使用
ふ し よ う

の 

ホットケーキミックスを使用
し よ う

しています 

 

しっかり睡眠
すいみん

をとろう 

睡眠
すいみん

は体力
たいりょく

の回復
かいふく

に効果的
こうかてき

です 

夜
よ

ふかしをしないで 

充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう 

軽
かる

い運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

で汗
あせ

をかこう 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をスムーズに行
おこな

うためにも 

汗
あせ

を上手
じょうず

にかけるようにしましょう 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

のどがかわく前
まえ

に 

すこしずつこまめに飲
の

みましょう 

温
あたた

かい食
た

べ物
もの

をとろう 

冷
つめ

たいものばかりではなく 

温
あたた

かいものもとりましょう 

栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとろう 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

を 

バランスよく食べましょう 

休
やす ひ ぎゅうにゅう の

牛 乳
ぎゅうにゅう

はカルシウムが豊富
ほ う ふ

です。小魚
こざかな

や小松菜
こ ま つ な

などの青菜
あ お な

にも多
おお

く

含
ふく

まれていますが、牛 乳
ぎゅうにゅう

は吸
きゅう

収率
しゅうりつ

が高
たか

いという研究
けんきゅう

結果
け っ か

がありま

す。成長期
せいちょうき

は骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

にカルシウムが多
おお

く必要
ひつよう

になるので、

吸収率
きゅうしゅうりつ

の高
たか

い牛 乳
ぎゅうにゅう

がカルシウムの補給
ほきゅう

に便利
べ ん り

です。 

 


