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今年
こ と し

も新米
しんまい

の季節
き せ つ

がやってきました。流山
ながれやま

のお米も収穫
しゅうかく

されて、給 食
きゅうしょく

では新米
しんまい

のコシヒカリを       

提供
ていきょう

しています。店頭
てんとう

で米
こめ

不足
ぶ そ く

を痛感
つうかん

するこの頃
ごろ

、ごはんをお腹
なか

いっぱい食べられることのありが          

たさを感じます。農家
の う か

の方が心をこめて育
そだ

てたおいしいお米を、味
あじ

わって食
た

べて下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               ※著作権については確認済みです。 

書名（本のタイトル）など 須藤先生より本の紹介 

『サラダでげんき』 

作： 角野 栄子 

絵： 長 新太 

出版社： 福音館書店 

りっちゃんは病気
びょうき

のお母
かあ

さんのために、たちまち元気
げ ん き

になるよう

なおいしいサラダを作
つく

ることにしました。りっちゃんが野菜
や さ い

を切
き

っ

ていると、いろいろな動物
どうぶつ

たちがサラダをおいしくするためのアド

バイスを伝
つた

えに来
き

ます。りっちゃんサラダはどんな味
あじ

に仕上
し あ

がるの

でしょうか？ 

 「家族
か ぞ く

のために料理
りょうり

を作
つく

る」という日常
にちじょう

が、ユーモアあふれる

動物
どうぶつ

たちの登場
とうじょう

で特別
とくべつ

な時間
じ か ん

に変
か

わっていく素敵
す て き

なお話
はなし

です。

びっくりするような方法
ほうほう

でりっちゃんの家
いえ

にやって来
く

る動物
どうぶつ

もい

て、思
おも

わず声
こえ

を出
だ

して笑
わら

ってしまうと思
おも

いますよ。 

 

 

 
 
 

◆とり肉とれんこんの揚げ煮◆ 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

おはなし給食
きゅうしょく

  

１８日 りっちゃんサラダ 

【材料】 ４人分 （中学年） 
とり肉 角切り  ・・・ １４０g  

れんこん      ・・・ ８０ｇ 

片栗粉       ・・・ 適宜 

揚げ油       ・・・ 適宜 

 

酒          ・・・ ８ｇ 

みりん       ・・・ ８ｇ 

しょうゆ      ・・・ １２ｇ 

砂糖        ・・・ ６ｇ 

 

むき枝豆     ・・・ ２０ｇ 

いりごま      ・・・ ４ｇ 

 

【作り方】 
➀れんこんは、１ｃｍ厚さのいちょう切りにし、水にさらし、ざるに

開ける。 

②枝豆は、さっとゆで、ざるに開けておく。 

③とり肉にうすく片栗粉をまぶし、油で揚げる。れんこんも水気を

ふき取り、片栗粉をまぶして油で揚げる。 

④【たれを作る】 小鍋に酒、みりんを入れて軽く沸騰させて、アル

コール分をとばし火を止める。しょうゆと砂糖を混ぜる。 

⑤とり肉、れんこん、枝豆をボウルに入れ、たれで和える。最後に

いりごまを加え混ぜる。 

9 月に出た際、とても良く食べられていました♪ 

秋冬は、れんこんがおいしい季節です。れんこん

の代わりに、さつまいもやじゃがいも、ごぼうな

どで作ってもおいしいですよ。 

10/29 さんまの塩焼
し お や

きが出ます 

目によい食
た

べ物
もの

は？ 

ビタミン A カロテン 

うなぎ、レバー、にんじん、 

ほうれんそうなど 

アントシアニン 

ブルーベリー、ぶどう、 

なすなど 

10/１０ 目のあいごデー これらの成分
せいぶん

を多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

は目の健康
けんこう

によいといわれています。 

 栄養面
えいようめん

に配慮
はいりょ

して、白米
はくまい

に「ビタバァレー」を混ぜ

ています。「ビタバァレー」は、大麦
おおむぎ

の外皮
が い ひ

をむく際
さい

に、まん中の黒いすじに沿
そ

って２つに切
き

り、蒸気
じょうき

で

加熱
か ね つ

しローラーで押
お

したものです。切
き

ってあるので、

押
おし

麦
むぎ

より食
た

べやすいです。また、ビタミンＢ1が強化
きょうか

されています。 ビタミン B１は、糖質
とうしつ

がエネルギー

に変わるときに必要
ひつよう

で、ごはんが主食
しゅしょく

の日本人にと

って大変
たいへん

重要
じゅうよう

な栄養素
えいようそ

です。 

水溶性
すいようせい

・不溶性
ふようせい

の食物
しょくもつ

せんいをほうふにふくみ、

便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

にも役立
や く だ

ちます。 

給食
きゅうしょく

の麦
むぎ

ごはん 


