
 

 

 

 

 

食
しょく

よくの秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、「○○の秋
あき

」は人
ひと

それぞれ。 

食
た

べ物
もの

もおいしく、過
す

ごしやすい気候
き こ う

の今
いま

は、様々
さまざま

なことに全力
ぜんりょく

で取
と

り組
く

むのにぴ

ったりな季節
き せ つ

です。体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

に整
ととの

えて、豊
ゆた

かな秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

                                                             

 

 

 

きれいな姿勢
し せ い

は、食事
しょくじ

をしやすい姿勢
し せ い

でもあります。また、他
ほか

の人
ひと

と食事
しょくじ

をする

場面
ば め ん

では、おたがいが気持
き も

ちよくすごすためにも大切
たいせつ

なことです。自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

     

     

 

［ 給
きゅう

 食
しょく

 レ シ ピ ］ 秋
あき

にぴったりなくろもり小
しょう

の人気
に ん き

メニューです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより│ 令和６年度 １０月号 

合言葉
あ い こ と ば

は、“グー ピタ ピン”！ 

背筋
せ す じ

はピンと。ひじをつかず、

お皿
さら

は持
も

って食
た

べましょう。 

足
あし

を組
く

んだり、ひざを立
た

てた

りしないで、ゆかにピタっと

つけましょう。 

お
は
し の 持 ち

方

① 上
うえ

のはしを、人指
ひ と さ

し指
ゆび

と中指
なかゆび

と親指
おやゆび

でえんぴ

つを持
も

つように持
も

ちます。 

② 下
した

のはしを、親指
おやゆび

のつけ根
ね

から通
とお

し、薬指
くすりゆび

に

あてて固定
こ て い

します。 

③ 上
うえ

のはしだけを動
うご

かします。このときに、はし

の先
さき

がきちんと合
あ

うようになったら完
かん

ぺき！ 

体
からだ

の向
む

きはまっすぐ前
まえ

。つくえ

とおなかの間
あいだ

はグーひとつ分
ぶん

くらい開
あ

けましょう。 

おなかが苦
くる

しくないから 

もりもりと食
た

べられます！ 

のり和
あ

え 

【材料（中学年１人前）】  ほうれんそう２０ｇ  キャベツ２５ｇ  もやし２０ｇ 

にんじん５ｇ  きざみのり０．５ｇ  しょうゆ２ｇ  砂糖２ｇ  酢１ｇ  ごま油１ｇ 

【作り方】  ① ほうれんそうは３ｃｍ程度のざく切り、キャベツは３ｃｍ×１ｃｍ程度の短冊

切り、にんじんは細い千切りにする。 ② 野菜をゆで、水気をしぼって冷やす。 

③ 調味料を加熱してタレを作り、冷やす。 ④ 野菜とタレを合わせ、のりを加える。 

のりつくだに 

【材料（中学年１人前）】  きざみのり１．２ｇ （焼きのりを細かくちぎってもOK） 

砂糖２ｇ  しょうゆ３ｇ  みりん１ｇ  酒１ｇ  片栗粉０．１ｇ  水 

【作り方】  ① のりを水につけてふやかす。 ② 調味料と片栗粉を加え、加熱する。 

 ③ 弱火～中火くらいで、水気がなくなり、ぽってりと重たくなるまで煮つめる。 

☆ 熱し過ぎるとはねることがあるため、ヤケドにはご注意ください。 

チキンチキンごぼう 

【材料（中学年１人前）】  鶏肉３５ｇ  ごぼう３５ｇ  片栗粉  米粉  揚油 

むき枝豆５ｇ  白ごま１ｇ  しょうゆ３ｇ  砂糖２ｇ  酒２ｇ  みりん２ｇ 

【作り方】  ① 鶏肉は小さめの一口大、ごぼうは３～５ｍｍ厚の斜めに切る。  

② 片栗粉と米粉を２：１で合わせたものを、鶏肉とごぼうに薄くまぶして揚げる。 

③ 調味料を加熱してタレを作り、②にからめる。 ④ 枝豆と白ごまを加える。 

☆ 山口県の学校給食で考案され、現在ではご当地の定番となっている料理です。 

☆ ごぼうを揚げるときは、少ない油にたくさんの量を入れるとくっついてしまうの

で、少量ずつ投入してください。 

米
こめ

粉
こ

のさつまいも蒸
む

しパン 

【材料（中学年１人前）】  米粉２０ｇ  ベーキングパウダー1.5ｇ  黒糖８ｇ 

サラダ油４ｇ  豆乳（または牛乳） ２２ｇ  さつまいも４ｇ  黒ごま１ｇ  紙カップ 

【作り方】  ① 粉類をふるう。 ② 豆乳・サラダ油を加え、ダマのないようによく混ぜる。 

③ １ｃｍ程度の角切りにしたさつまいもと黒ごまを加え、全体的に混ぜる。 

③ カップに流し、蒸し器で１５分ほど蒸す。 

☆ 抹茶味 ： 抹茶パウダー0.4ｇ＋ゆで小豆４ｇ 

チョコレート味 ： 純ココア１ｇ＋チョコチップ３ｇ  など、味はぜひお好みで。 


