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 朝夕涼しくなり、秋らしさがここかしこに感じられるようになりました。スポーツの秋、読書

の秋。運動に勉強に元気に取り組むのに格好の季節です。ただし夏の疲れも出やすい時期です。

バランスのよい食事を心がけ、体調を整えましょう。 
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≪材料４人分≫ 

とりにく・・・70ｇ×4 

下味用 食塩・・・1.2ｇ 

こしょう・・・少々 

ソース にんにく・・・ひとかけ（おろす） 

ショウガ・・・ひとかけ（おろす） 

    ケチャップ・・・大さじ１ 

    しょうゆ・・・大さじ１ 

    砂糖・・・小さじ２ 

    白ワイン・・・小さじ１ 

パインジュース・・・大さじ３ 

    水・・・大さじ２ 

オリパラ給食で好評だったので紹介します。 

≪作り方≫ 

1. 鶏肉は適当な大きさに切り、下味をしておく 

2. ソースは調味料を煮詰めてとろっとするまで加熱して

おく 

3. フライパンにサラダ油をしき焼く 

4. 焼いた鶏肉に２のソースを絡める 

多くのクラスが給食委員からの呼びかけや、盛り付けを工夫して

いるので北部中の残菜は２％以下です。年度当初や９月の体育祭前

の暑い日は、やや残菜が見られますが、食欲の秋を迎え各クラスの

食缶も空の日が多くなって来るはずです。 

いつも食缶の中をとてもきれいにしてくるクラスがあり、食べ物

を大切にする気持ちや感謝の気持ちが空っぽの食缶から給食室の調

理員さんにも伝わってきます。とてもうれしい気持ちになります。 
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