
 

 

 

 

新学期が始まりました。９月に入っても、まだまだ暑い日が続きます。秋風が待ちど

おしいですね。夏の暑さで、どんなに元気そうに見えても、体のどこかに疲れは残って

いるものです。早寝・早起きを心がけて、朝ごはんもしっかり食べて登校しましょう。 

 

 

 

毎日を健康にすごすには、規則正しい生活を続けることが大切です。学校がある日も

休みの日も、同じ時間に起きて朝ごはんをしっかり食べ、同じ時間に寝るようにしまし

ょう。よふかしが続いたときは、まず早起きをし、朝ごはんを食べて昼間に活動するこ

とで、きちんと夜にねむくなります。早寝・早起き・朝ごはんを習慣にしましょう。 

  

 

 

 

 

５月から４年生が育ててきたゴーヤを、７月１９日の給食で使用しました。前日の１８日午後、

４年生がゴーヤの収穫をしました。とてもおいしそうにできたので、「家に持って帰って家族に

食べさせたいなぁ」と言っていました。次の日の給食で使用するため、一人１つずつ収穫し、ち

ょうど全校分のゴーヤ７ｋｇを収穫できました。４年生には当日の朝、ゴーヤの種取りもしても

らいました。皆、スプーンで種を一生懸命取っていました。種をとったゴーヤは給食室で洗って、

薄くスライスし、澱粉をつけて油で揚げて「ゴーヤの揚げ煮」になりました。ゴーヤを食べる前

は、「ゴーヤ苦いから嫌い」「ゴーヤは苦手」という声がありましたが、４年生だけでなく、他

の学年も４年生が育てたゴーヤということを知ると、興味を持ってゴーヤにチャレンジしていま

した。１「おいしかった！」「嫌いだったけど、食べられた」などの声がありました。 

今回のゴーヤを機会に、苦手な食べ物が食べられるようになるといいですね。 
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ゴーヤ・・・・・・・・・・・・・・・・・１本 

でんぷん・・・・・・・・・・・・・・・適量 

かえり煮干し・・・・・・・・・・・１２ｇ 

炒り大豆・・・・・・・・・・・・・・１２ｇ 

揚げ油‥‥‥‥‥‥‥‥適量 

しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

さとう・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２ 

さけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

みりん・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

白いりごま・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

                

材料 （４人分） 

① ゴーヤは薄くスライスし、澱粉を

つけて揚げる。 

② 煮干し、大豆は素揚げにする。 

③ しょうゆ、砂糖、みりんを合わせ

てたれを作る。 

④ 揚げたゴーヤ、煮干し、大豆にタ

レを絡めて、ごまをふったら出

来上がり。 

 

ゴーヤを油で揚げて、甘辛いタ

レを絡めることで、苦さが減り、

小さいお子さんでも食べやすく

なっています。 

 


