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        11 月 
       三島市教育委員会 

学校給食班 
お家の人と読んでください １１月の栄養目標 『規則正しい食事をしよう』 

 

秋は、新米や、海の幸、山の幸などのおいしい食べ物がたくさん出回ります。日

本は春・夏・秋・冬の四季がはっきりしているため、季節ごとに旬の野菜や魚介類

がとれます。今、お米を中心とした日本型の食生活のよさが世界中から注目されて

います。 

 

 

 

  

食事をするときには、ご飯やパン 
などの「主食」に、おかずの「主 

菜」「副菜」をそろえて食べると、 

栄養のバランスがとりやすくなり 

ます。料理をそろえるだけでなく、 

食べ方も大切です。生活リズムを 
整えるために、朝・昼・夕の３食   

をそれぞれ決まった時間に食べま

しょう。 

 
 

給食だより 

 

＜材料 ４人分＞   

油        ２０ｇ 

鶏もも角切り   １２０ｇ 

しょうゆ     ４ｇ 

酒        ４ｇ 

おろししょうが  少々 

でんぷん     ２０ｇ 

さつまいも    ２００ｇ 

干ししいたけ   ６ｇ 

にんじん     ２０ｇ 

たけのこ     ６０ｇ 

さやいんげん   ２０ｇ 

砂糖★      １２ｇ 

しょうゆ★    １６ｇ 

水★       ４０ｇ 

鶏肉とさつまいもの揚げ煮 

 

 

＜作り方＞   

① 鶏肉にしょうゆ、酒、おろししょうがで

下味をつける。 

② さつまいもは２センチ角に切って素揚

げにする。 

③ ①にでんぷんをつけて揚げる。 

④ なべに調味料★を入れ煮立たせ、干しし

いたけ、たけのこ、にんじん、②、③、 

さやいんげんを入れ、からめる。 

 

 

睡眠時間をしっかり 

確保しましょう 

主食・主菜・ 

副菜を 

そろえましょう 

日中は明るいところで 

体を動かしましょう 

♪規則正しい食事をしよう♪ 


