
                            

 

                                                                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は２日
か

（火曜日
か よ う び

）から始
はじ

まります。 

9/2 献立名
こんだてめい

 赤
あか

の食品
しょくひん

 黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

 緑
みどり

の食品
しょくひん

 

ぎゅうにゅう 

ごぼう入
い

りドライカレー 

フレンチサラダ 

ぎゅうにゅう  

ぶたひきにく 
レンズまめ 

こめ むぎ 

こむぎこ あぶら 

にんにく しょうが 

セロリ ごぼう もやし 
たまねぎ にんじん 
グリンピース きゃべつ 

とうもろこし 

９月
がつ

の献立表
こんだてひょう

は２日
か

に配布
は い ふ

いたします。 

令和元年７月１９日 
練馬区立田柄小学校 
栄養士 南 由紀子 

「早寝早起き朝ごはん」 
早寝早起き朝ごはんシンボルマーク 

 

梅雨
つ ゆ

時
どき

特有
とくゆう

のジメジメとした気候
き こ う

が続
つづ

いています。梅雨明
つ ゆ あ

けが

待
ま

ち遠
どお

しいところですが、 急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなると、夏
なつ

バテや

熱 中 症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

です。日頃
ひ ご ろ

から適度
て き ど

な運動
うんどう

で汗
あせ

をかくようにして

いると、急
きゅう

な暑
あつ

さにも早
はや

く慣
な

れることができます。また、食欲
しょくよく

が

落
お

ちやすい時期
じ き

ではありますが、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

が

け、これからの本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さにそなえましょう。 

給食だより 夏休み直前号 
大豆
だ い ず

を若
わか

いうちに収穫
しゅうかく

し

て未成熟
みせいじゅく

な豆
まめ

を食
た

べるもの

で、豆
まめ

ではなく野菜
や さ い

に分類
ぶんるい

さ

れます。「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれ

る大豆
だ い ず

と同様
どうよう

に栄養価
えいようか

が高
たか

く、タンパク質
しつ

をはじめ、ビ

タミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

みます。 

夏
なつ

に不足
ふ そ く

しやすいビタミンB1やB2も多
おお

いので、

夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

におすすめです。 

夏
なつ

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

にうなぎを食
た

べる風習
ふうしゅう

が始
はじ

まったのは江戸
え ど

時代
じ だ い

か

らといわれ、うなぎ屋
や

が「丑
うし

の日
ひ

に“う”

の付
つ

く食
た

べ物
もの

を食
た

べると夏
なつ

バテしな      

い」という言
い

い伝
つた

えをもとに、宣伝
せんでん

し 

 たことがきっかけで広
ひろ

まったとされます。もともとは、うなぎ

に限
かぎ

らず、梅干
う め ぼ

しやウリなども食
た

べられていたようです。近年
きんねん

、

うなぎはとても高価
こ う か

になっています。、今年
こ と し

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

に

は、うの付
つ

く食
た

べ物
もの

で夏
なつ

の暑
あつ

さを乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

内臓
ないぞう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

が悪
わる

く

なり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

などを引
ひ

き

起
お

こすことがあります。 

何
なに

かをしながらではな

く、時間
じ か ん

を決
き

め、お皿
さら

に

とって食
た

べるようにしま

しょう。 

虫歯
む し ば

だけでなく、食
た

べ

過
す

ぎも防
ふせ

ぎます。おやつ

の後
あと

も忘
わす

れずに磨
みが

きまし

ょう。 

夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があ

ります。 

 

おうちの人
ひと

と

相談
そうだん

し、できるこ

とから挑戦
ちょうせん

して

みましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

かお

茶
ちゃ

で。スポーツドリ

ンクなどはとり過
す

ぎないようにしま

しょう。 



                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊練馬
ね り ま

スパゲティー＊ 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

 スパゲティー  ２６０ｇ 

 オリーブ油
ゆ

   適量
てきりょう

 

 大根
だいこん

      ４２０ｇ 

 しょうゆ    大
おお

さじ２ 

 塩
しお

       小
こ

さじ１/３ 

 さとう     大
おお

さじ１と１/３ 

 酢
す

        大
おお

さじ 2/３ 

 ツナ缶
かん

     ２缶
かん

（１６０ｇ） 

 きざみのり   適量
てきりょう

 

作
つく

り方
かた

 

１．調味料
ちょうみりょう

をなべに入
い

れ、火
ひ

にかける。沸騰
ふっとう

したらすりおろした大根
だいこん

を加
くわ

える。 

２．油
あぶら

をきったツナ缶
かん

を加
くわ

え、ひと煮立
に た

ち

させる。 

３．スパゲティをゆで、水気
み ず け

をよく切
き

り、

オリーブ油
ゆ

をまぶす。 

４．皿
さら

に麺
めん

を盛
も

り、ソースをかけてのりを

ふりかけて完成
かんせい

♪ 

＊調味料
ちょうみりょう

はこのみで加減
か げ ん

してください 

＊ひじきのツナサラダ（ごまみそドレッシング）＊ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

 ひじき（水
みず

煮
に

）  ３０ｇ 

 キャベツ    １２０ｇ 

 にんじん     ４０ｇ 

 コーン缶
かん

     ４０ｇ 

 ツナ缶
かん

      ４０ｇ 

 サラダ油
あぶら

    小
こ

さじ４ 

 ごま油
あぶら

     小
こ

さじ１/２ 

 酢
す

       小
こ

さじ２と１/４ 

 さとう     大
おお

さじ１弱
じゃく

 

 しょうゆ    小
こ

さじ１/４ 

 白
しろ

みそ     小
こ

さじ２と２/３ 

 白
しろ

すりごま   小
こ

さじ１ 

 ＊乾燥
かんそう

ひじきの場合
ば あ い

は、４ｇ使用
し よ う

してください。 

作
つく

り方
かた

 

１． キャベツは 1.5ｃｍ幅
はば

の短冊
たんざく

切
ぎ

り、 

人参
にんじん

はせん切
ぎ

りにする。 

２． 野菜
や さ い

をそれぞれゆでて水気
み ず け

をきり、 

冷
さ

ましておく。 

３． ドレッシングの調味料
ちょうみりょう

をあわせ、 

よく混
ま

ぜる。最後
さ い ご

にすりごまを加
くわ

える。 

  （油
あぶら

と酢
す

・しょうゆがきれいに混
ま

ざる 

ように） 

４． ひじき・ツナ缶
かん

・コーン缶
かん

・野菜
や さ い

を 

ドレッシングであえる。 

 

＊キムタクごはん＊ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

ごはん   ４４０ｇ（茶碗
ちゃわん

4杯
はい

） 

 ごま油
あぶら

     少 々
しょうしょう

 

 豚肉
ぶたにく

小間
こ ま

切
ぎ

れ   ８０ｇ 

 白菜
はくさい

キムチ    ８０ｇ 

 たくあん     ８０ｇ 

 しょうゆ    大
おお

さじ２/３ 

 白
しろ

ごま      適量
てきりょう

 

  

作
つく

り方
かた

 

1．たくあんはせん切
ぎ

りにする。キムチ

も大
おお

きいようなら切
き

っておく。 

２．フライパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

・

たくあん・キムチを順
じゅん

に炒
いた

める。 

３．２にごはんを加
くわ

え、味
あじ

を見
み

てしょう

ゆを加
くわ

える。仕上
し あ

げにごまをふりか

ける。 

＊トマトとたまごのスープ＊ 

材料
ざいりょう

（4 人分） 

サラダ油
あぶら

   少 々
しょうしょう

      

にんにく   １かけ     

鶏肉
とりにく

     ４０ｇ    

じゃが芋
いも

   １５０ｇ     

たまねぎ   １５０ｇ 

トマト    １００ｇ 

にんじん   ４０ｇ     

ピーマン   １５ｇ     

ガラスープ  ６００ｃｃ 

塩
しお

     小
こ

さじ 2/３ 

こしょう   少 々
しょうしょう

 

白
しろ

ワイン  小
こ

さじ 1 

しょうゆ  小
こ

さじ 1/３ 

たまご    ２こ 

片栗
かたくり

粉
こ

   小
こ

さじ２ 

 

作
つく

り方
かた

 

１ にんにくはみじん切
ぎ

り、じゃが芋
いも

はさい

のめ切
ぎ

り、にんじん・たまねぎは色紙
し き し

切
ぎ

り

にする。ピーマンはせん切
ぎ

りにする。 

２ トマトは熱湯
ねっとう

に入
い

れて表面
ひょうめん

の皮
かわ

をむき

（湯
ゆ

むき）さいのめ切
ぎ

りにする。 

３ 鍋
なべ

に油
あぶら

を入
い

れにんにくを炒
いた

め香
かお

りが出
で

たら鶏肉
とりにく

・にんじん・たまねぎ・じゃが芋
いも

の順
じゅん

に炒
いた

めていく。スープを注
そそ

ぎ野菜
や さ い

を

煮
に

る。 

４．トマトを加
くわ

え調味
ちょうみ

する。水
みず

で溶
と

いた片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

え、ときたまごを流
なが

し込
こ

む。仕上
し あ

げ

にピーマンを入
い

れる。 

 

 

親子
お や こ

でクッキング♪ ～給 食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

～ 

５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で 

好評
こうひょう

でした 

豚肉
ぶたにく

のビタミンＢ1 は

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

大
だい

！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

がたっぷり 

入
はい

ったおかずにもなる 

スープです 



                                                                                                                                                                                                                                                         


