
                      ２０１７ 

        ９月 
   三島市教育研究会 

学校給食班 

家の人と読んでください  

９月の栄養目標 バランスのよい朝ごはんをたべよう 

 

～ 生活リズムを 

ととのえるには ～    
 

 長い夏休みが終わり、学校が始まりました。休み中は元気に過ごせましたか？ 

夏休み中に生活リズムをくずしてしまった人は、朝は起きられず、体調はいまひと

つで、勉強にも集中できなくなります。生活リズムを取り戻すには、まずは、朝ご

はんを決まった時間に食べることからはじめてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

〈材料 ４人分〉           
さば切り身 50g×４切れ 

酒     大さじ１ 

しょうゆ  大さじ１ 

古根    ひとかけ 

小麦粉   大さじ１強 

片栗粉   大さじ１強 

しょうゆ  大さじ１ 

みりん   小さじ１ 

三温糖   小さじ１ 

だいこん  １２０ｇ  

● 献立紹介 さばのおろしがけ ● 

〈作り方〉 
 

① さばにしょうゆ、酒、古根で下味をつけ

る。 

② ①のさばに小麦粉、片栗粉を混ぜた粉を

つけて油で揚げる。 

③ 鍋に、おろしだれの調味料を入れ、煮立

たせ、おろしただいこんを入れてひと煮

立ちさせる。 

④ 揚げたさばに③をかけて盛りつける。 


