
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

の人気メニュー 

 

９月
がつ

の人気
に ん き

メニュー 

あ つ

揚
あ い た

め

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 

知
し こ ん だ て き ほ ん

献立
こんだて

を立
た

てるときは、いろんな食品
しょくひん

から偏
かたよ

りなく 

選
えら

んで、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

を決
き

めましょう。 

 

主食
しゅしょく

：米
こめ

 パン めん などから選
えら

ぶ 

主
しゅ

菜
さい

：魚
さかな

 肉
にく

 卵
たまご

 豆
まめ

 豆
まめ

製品
せいひん

からえらぶ 

副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

 いも類
るい

 海藻
かいそう

 乳製品
にゅうせいひん

 果物
くだもの

から選
えら

ぶ 

汁物
しるもの

：みそ汁
しる

やスープ、飲
の

み物
もの

から選
えら

ぶ 

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のスープ

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

の中
なか

にも大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

ま

れています。栄養素
えいようそ

は体内
たいない

で様々
さまざま

な働
はたら

きがあ

ります。好
す

きなものだけ食
た

べていては、栄養
えいよう

が

偏
かたよ

ってしまうこともあるので、苦手
に が て

なものも

食
た

べられるように頑張
が ん ば

りましょう。 

流山市立西初石小学校 

 「食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせない大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

が違
ちが

うため、いろいろな

食品
しょくひん

をとることを心
こころ

がけましょう。 

 

好
す きら たいせつ

成長期
せいち ょうき たいせつ しつ

たんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

などの体
からだ

の主成分
しゅせいぶん

として重要
じゅうよう

です。肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

 動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

と植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

をバランスよく

とりいれましょう。 

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

　　鶏
とり

むね肉
にく

　小間切
こまぎ

れ 20 小間切
こまぎ

れ ①鍋
なべ

にオリーブオイルを熱
ねっ

し、にんにくを炒
いた

める

　　にんにく 0.4 すりおろし

　　オリーブオイル 0.5

　　大豆
だいず

の水煮
みずに

10

　　玉
たま

ねぎ 20 せん切
ぎ

り ③水
みず

を加
くわ

えて、食材
しょくざい

がやわらかくなるまで加熱
かねつ

する

　　にんじん 5 せん切
ぎ

り ④☆印
じるし

の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて味
あじ

をつける

　　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

4 水
みず

で戻
もど

す ⑤こまつなを加
くわ

えて、緑色
みどりいろ

がきれいになったらできあがり

　　こまつな 10 2㎝

☆　コンソメ 0.5

☆　食塩
しょくえん

0.4

☆　こしょう 少々
しょうしょう

☆　こいくちしょうゆ 1

☆　粉末
ふんまつ

ローリエ 少々
しょうしょう

　　水
みず

120

②鶏
とり

むね肉
にく

、大豆
だいず

の水煮
みずに

、玉
たま

ねぎ、にんじん、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を

加
くわ

えさっと炒
いた

める

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

　　豚
ぶた

もも肉
にく

25 小間切
こまぎ

れ ①鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、しょうがとにんにくを炒
いた

める

　　しょうが 0.4 すりおろし

　　にんにく 0.4 すりおろし

　　厚揚
あつあ

げ 40 色紙
しきし

③鍋
なべ

に豚
ぶた

もも肉
にく

を加
くわ

えて炒
いた

める

　　乾燥
かんそう

きくらげ 1 もどして一口大
ひとくちだい

　　長
なが

ねぎ 10 ななめ薄切
うすぎ

り

　　なす 30 １㎝の半月
はんげつ

　　赤
あか

ピーマン 5 四角
しかく

　　ピーマン 10 四角
しかく

　　トウバンジャン 0.2

　　テンメンジャン 4

★　赤
あか

みそ 2

★　こいくちしょうゆ 3

★　料理酒
りょうりしゅ

1

★　三温糖
さんおんとう

1.2

　　サラダ油
あぶら

1

　　片栗粉
かたくりこ

2

　　水 4

②しょうがとにんにくの香
かお

りがしてきたら、テンメンジャンと

トウバンジャンも加
くわ

えていためる

④豚
ぶた

もも肉
にく

の色
いろ

が変
か

わってきたら、厚揚
あつあ

げ、きくらげ、長
なが

ね

ぎ、なすを加
くわ

えて炒
いた

める

⑥赤
あか

ピーマンとピーマンを加
くわ

えてさっと炒
いた

め、水
みず

で溶
と

いた片栗
かたく

粉
りこ

でとろみをつけてできあがり

⑤なすがやわらかくなってきたら、★印
しるし

の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて混
ま

ぜ

る

ピーマンを 

先
さき

にさっとゆでておくと 

ピーマンが苦手
に が て

な児童
じ ど う

も 

食
た

べやすくなりますよ 

にんにくと 

粉末
ふんまつ

ローリエを加
くわ

えることで 

切干
きりぼし

大根
だいこん

のくさみが消
き

えて 

おいしさがアップします 

 

 


