
毎 月 １ ９ 日 は『食 育 の日 』  

 

 

流 山 市 立 お お ぐ ろ の 森 中 学 校  

  寒 さの中 にも、日 差 しのぬくもりに少 しずつ春 の訪 れを感 じる季 節 となりました。それでも 
今 年 は気 温 が低 い上 に、雨 量 も極 端 に少 ないため湿 度 が低 く、ウィルスが好 む絶 好 の環 境 と
なっています。感 染 症 を予 防 するには、手 洗 い・うがいが効 果 的 と言 われます。また､十 分 な睡
眠 や栄 養 も欠 かせません。特 に、体 を冷 やさず、体 の免 疫 機 能 を高 めるため、根 菜 類 たっぷり
の温 かいものを積 極 的 に食 べることを心 がけ、感 染 症 に負 けない丈 夫 な体 を作 りましょう！  

        

 

   
  日 本 の 伝 統 的 食 文 化 の 「 箸 」 は 奈 良 時 代 ご ろ か ら 普 及 し 始 め  

ま し た 。 初 め は 宮 廷 で 使 わ れ て い ま し た が 、 8 世 紀 末 の 平 安 時 代  
に は 庶 民 に も 広 ま り ま し た 。 こ の １ ３ ０ ０ 年 も 昔 か ら 使 わ れ て い る
「 箸 」を 中 学 生 時 期 に 正 し く 持 て る よ う に な っ て 欲 し い と 思 い ま す 。 
 
 

【 正 し い 箸 の 持 ち 方 】  
①  長 さ は 手 の ひ ら よ り 少 し 長 い 物 を  

選 び 、 真 ん 中 よ り 上 側 を 持 つ 。  

②  上 の 箸 は 、 中 指 と 人 差 し 指 で  

鉛 筆 の よ う に 持 つ 。 こ の 箸 だ け を 動 か す ！  

③  下 の 箸 は 親 指 の 根 元 と 薬 指 の 横 は ら で 支 え 、  

動 か さ な い ！  

 

           

  

   

給食だより 

はしを正しく持とう！ 

【 さ し ば し 】 【 ね ぶ り ば し 】 【 ま よ い ば し 】  【 う け ば し 】 【 ふ り あ げ ば し 】 

食 べ 物 を は し で 刺

し て 食 べ る 。  
は し の 先 を な め た

り 、 し ゃ ぶ っ た り す

る 。  

何 を 食 べ る か 迷

い な が ら 、 あ ち

こ ち は し を 動 か

す 。  

は し を 持 っ た

ま ま の 手 で  

お か わ り を  

差 し 出 す 。  

は し を 持 っ て  

ふ り 回 し た り 、 人

を 指 し た り 、 呼 び

か け た り す る 。  



 

給 食 のおすすめメニュー紹 介 ！  
『鶏 肉 とカシューナッツの揚 げ煮 』(２ ／ ４ 実 施 )   

 お お ぐ ろ の 森 中 学 校 の 皆 さ ん か ら 大 人 気 の メ ニ ュ ー ！ そ れ ぞ れ の 食 材 の 食 感 や

味 、 風 味 に 特 徴 が あ る の で 、 食 べ て い て も 楽 し く 、 味 わ い が あ り ま す ！ 子 ど も た ち も  

大 好 き な メ ニ ュ ー な の で 、 ぜ ひ 、 お 家 で も お 試 し く だ さ い 。  

 

 ま し ょ う 。  

 

〈 材 料 〉 ５ 人 分  

・ 鶏 胸 肉 小 間 切 れ  

・ 大 豆 水 煮  

・ 片 栗 粉  

・ さ つ ま 芋  角 切 り  

・ ピ ー マ ン  角 切 り  

・ カ シ ュ ー ナ ッ ツ  

・ 揚 げ 油  

【 タ レ 】  

・ 砂 糖  

・ し ょ う 油      A  

・ 本 み り ん  

・ 酒  

         

旬の食材 ～小松菜～   
〇小松菜の栄養     
 小 松 菜 は栄 養 価 が非 常 に高 い野 菜 です。 

ビタミン A、C、K が豊 富 で、特 にビタミン C は免 疫 力 を 

高 め、風 邪 予 防 に役 立 ちます。 

また、カルシウムや鉄 分 も多 く含 まれており、骨 や歯 の健 康 を 

サポートし、貧 血 予 防 にも効 果 的 です。さらに、食 物 繊 維 が豊 富 で、消 化 を助 け、腸 内 環 境

を整 える働 きがあります。 

〇今が美味しい！小松菜 
 江 戸 時 代 に小 松 川 地 区 で多 く栽 培 されていたことから「 小 松 菜 」 と名 づけられました。冬

が旬 の野 菜 の代 表 格 ！ 寒 さにあたることで甘 みが増 します。アクがなく、炒 めものや汁 もの

鍋 などに幅 広 く、使 われています。給 食 でも、流 山 産 小 松 菜 をペペロンチーノに加 え、彩 りと 

栄 養 をプラスしました。 

 

〈 作 り 方 〉  

①  さつま芋 は皮 つき 1.5 ㎝角 、ピーマンは 

1 ㎝角 にカットしておく。 

②  鶏 胸 肉 は 1.5 ㎝角 位 にカットして、片 栗

粉 をまぶす。大 豆 水 煮 も片 栗 粉 をまぶす。 

③  １ ８ ０ ℃の揚 げ油 でカシューナッツと①、②

の食 材 をそれぞれ揚 げていく。（ 食 材 ごと

に揚 げる）  

④  タレは、お鍋 に調 味 料 A を合 わせて加 熱

する。ひと煮 立 ちしたら火 を止 める。 

⑤  ③の 揚 げ た 食 材 を 器 に 入 れ ､④ の タレ を

少 しずつ加 えながら、まんべんなく混 ぜた

ら、できあがり！   

２ ０ ０ ｇ  

１ ５ ０ ｇ  

適 量  

２ ０ ０ ｇ  

２ 個  

２ ５ ｇ  

適 量  

 

１ ０ ｇ  

大 さ じ １  

５ ｃ ｃ  

５ ｃ ｃ  


