
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料名
ざいりょうめい

 

児童
じ ど う

1人 

あたりの 

使
し

用量
ようりょう

（ｇ） 

切
き

り方
かた

 作
つく

り方
かた

 

ごはん 140   ①ごはんを炊
た

いておく 

豚
ぶた

もも肉
にく

 こま 20   ②鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、にんにくとしょうがをきつね色
いろ

に炒
いた

める 

にんにく 0.5 みじん ③豚
ぶた

もも肉
にく

を鍋
なべ

に加
くわ

え、色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

める 

しょうが 0.2 みじん ③豚
ぶた

もも肉
にく

を鍋
なべ

に加
くわ

え、色
いろ

が変
か

わるまで炒
いた

める 

油
あぶら

 2   ④にんじんと長
なが

ねぎも加
くわ

えて炒
いた

め、☆印
じるし

の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える 

長
なが

ねぎ 20 みじん ⑤炊
た

いておいたごはんも加
くわ

えて炒
いた

める 

青
あお

ねぎ 3 小口
こ ぐ ち

 ⑥最後
さ い ご

にごま油
あぶら

を鍋
なべ

にまわしいれて混
ま

ぜてできあがり 

にんじん 10 みじん   

☆しょうゆ 1     

☆塩
しお

 0.5     

☆こしょう 少 々
しょうしょう

     

☆中華
ちゅうか

スープの素
もと

 0.3     

ごま油
あぶら

 1     
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ざいりょうめい

 

児童
じ ど う

1人 

あたりの 

使
し

用量
ようりょう

（ｇ） 

切
き

り方
かた

 作
つく

り方
かた

 

春雨
はるさめ

 5   ①春雨
はるさめ

をやわらかくなるまでゆで、冷水
れいすい

で冷
さ

ます 

きゅうり 10 せん切
ぎ

り ②きゅうり・にんじん・もやしをゆで、冷水
れいすい

で冷
さ

ましたあと

よくしぼる にんじん 5 せん切
ぎ

り 

もやし     30   ③ボウルに①と②の材料
ざいりょう

を加
くわ

え、☆印
じるし

の調味料
ちょうみりょう

で和
あ

える 

☆ごま油
あぶら

 1   
④いりごまとすりごまも加

くわ

えて、よくまぜてできあがり 
☆砂糖

さ と う

 0.4   

☆しょうゆ 2     

☆穀物
こくもつ

酢
す

 2.5     

☆食塩
しょくえん

 0.1     

☆ラ―油
ゆ

 0.2     

☆こしょう 0.01     

いりごま 1.5     

すりごま 2     

９月
がつ

のおすすめメニュー 

 

７月
がつ

の人気
に ん き

メニュー にんにくチャーハン

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 

見直
み な お な つ や す あ せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

朝
あさ

は時間
じ か ん

がない、食欲
しょくよく

がわかないなどの理由
り ゆ う

で朝
あさ

ごはんをぬい

てしまうことはありませんか？朝
あさ

ごはんをぬくと、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を起
お

こしやすかったりしてしまいます。

朝
あさ

ご飯
はん

をきちんと食
た

べると、体
からだ

が目覚めて、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

にな

ります。バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはんをしっかりとりましょう。 
ごまだれバンサンスー

辛
から

い味
あじ

が苦手
に が て

な人
ひと

は 

ラー油
ゆ

なしでも 

おいしくできます 

子
こ

どもたちからだけでなく 

先生
せんせい

からも大好評
だいこうひょう

だった 

メニューです 

 

 私
わたし

たちは、しっかりと睡眠
すいみん

をとらなければ、食事
しょくじ

をすることが

できません。夜型
よるがた

生活
せいかつ

の習慣
しゅうかん

は日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふりょう

を招
まね

きます。

夏休み
なつやすみ

に夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

の習慣
しゅうかん

がついてしまった人
ひと

は、早
はや

く起
お

きて朝
あさ

ごはんをしっかりとり、夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

でき

るように生活
せいかつ

を見直
み な お

しましょう。 

９月
がつ

１日
にち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。そして、この日
ひ

を含
ふく

む１週間
しゅうかん

は「防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

」

です。飲料水
いんりょうすい

や非常食
ひじょうしょく

の備蓄
び ち く

は３日分
か ぶ ん

または。大災害
だいさいがい

の時
とき

は 1週間分
しゅうかんぶん

が望
のぞ

ま

しいとされています。飲料水
いんりょうすい

は、１人
ひ と り

１日
にち

３リットルが目安
め や す

です。非常食
ひじょうしょく

は、

できるだけ普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で利用
り よ う

している食品
しょくひん

を備
そな

えるようにしましょう。 

早寝
は や ね はや

起
お

あさ た

備
そ な

えよう！防災
ぼ う さ い

！ 
非常食
ひ じ ょ う し ょ く

を備蓄
び ち く

していますか？ 

流山市立西初石小学校 

 夏休
なつやす

みが終
お

わって、学校
がっこう

では日
ひ

に焼
や

けた子
こ

どもたちの笑顔
え が お

が輝
かがや

いています。さて、長
なが

い

夏休
なつやす

みの間
あいだ

は、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが出来
で き

ましたか？今月号
こんげつごう

では、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の大切
たいせつ

さについて取
と

り上
あ

げます。 

 


