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しっかり食べて頭脳フル回転

綱島と魯ことで畠や組鷺助手す。

邑鯵紘鼓弓即建ている私淑lてい魯ので、

狼地軸エネルギー栄畠の臓ヒ臥て

い手書。ですから、誠良と弓削l仁、鎚がう

書く脇lす、組鰯梅已削lのです。
誠臨麒弛．鎚や級エネルギ＿が描線±

れこ縫盤がヨ蹟i魯た嵐槌墨壷払組鮎し

こ等畠に富貴助魯こ脚で毒手す。

稀禽臥脇のエネルギー藤にぢ魯ご鯵んや

JDの膵机たんばく勤畝l覿胤紆

棚かすやビタミン．ミ未刊」が乳巌や

くだものもこ絵にとるの即論です。

滋の齢と袈裟

★鮎脇をよくするために臥誌娠しい崩指摘鼠

払組・経ている敵、詠こ替る品鮎裟掛るので、
その獣態の臨毒が道等します。

このため、粗やおやつを粗刑にだらだら袈べていると滋の

齢もよくあはせん。

★バランス票とれた鵜鮎で、鮎純礼
脳がよく駁ために臥エネルギー溢となる轍や

き臓に尖かせないビタミンB線やミネラル、

組鮎雑鮎せるた璧碧などを
バランスよく鮎することが大切です。

★よくかむことで、論こよい級

払よくかんで、そしゃくすることによって、滋の益毛がよくなり

早宮小学校

（象庵覿紀布）



給食の汁物を枢介します。パート1

寒い冬の季節は、からだが芯から温まりますので汁物がほしくなります。学枚では、汁物として
由していますが、家庭用では、鍋物にアレンジできます。季節の野菜をたっぷりと使って食べまし
ょう。
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材料（4人分）
水　　　　　4カップ
トリがラスー7●の景　　小匙り2

又uつンソノスープのt　（1個）

ワンタンの皮　　25枚

豚ヒキ　　　100g
塩　　　　　　少々
こしょう　　　　少々

しょうが　　　　少々

酒　　　　　　少々

小匙1
小匙1／2

小匙1／4

調味料
酒　　　　′卜匙1

しょうゆ　　小村／2

塩　　　　小匙1／4

水溶き片泉粉

作り方
1、下準備

鶏肉は一口大に切り、酒をふりなじませる。
大根はおろして、ザルに入れ汁を切っておく。

ほうれん草は、茹で2～3cmに切り水気を放る。
なめこは、濁通ししておく。

2、鍋に水・スープの素・鶏肉も入れ、煮立ててあくを
とる。大根おろしを加え、酒・塩・しょうゆを入れ、煮
立でで味をみる。なめこ・ほうれん草を加えて仕上
げる。

作り方
1、下準備

ごぼうは、ささがき切りし、水につけておく。
にんじんは、いちょう切り

里芋は、皮をむき－ロ大に切り、下茹でする。
長ねぎは、小口切り
豆腐は、さいの目に切る。

片栗粉　大粒l／2

水　　　　大粒1／2　2、

豚肉　　100g
にんじん　1／2本
もやし　　1／2袋
白菜　　1／4枚
長ねぎ　　1本
小松菜　1／2袋

鶏肉は一口大に切り、酒をふりなじませる。

鍋に、油を入れごぼうを炒め、にんじん・鶏肉を加え、
水・だしの兼を入れ、煮立たせる。里芋・豆腐・長
ねぎを入れ、沸騰したら酒・しょうゆ・塩を入れ味をみ
る。水溶き片栗粉を少しずっ入れ、とろみをっける。

作り方
1、下準備

額味料
酒　　　　小匙1
しょうゆ　　小匙1

塩　　　小匙1／4　2、

こしょう　　　少々

ごま油　　小匙1／2

豚肉は、食べやすく切る。
にんじんは、せん切り。

白菜は、一口大に切る。
もやしは、さっと洗っておく。
長ねぎは、ななめ切り。
小松菜は、2～3cmに切る。
ワンタン

具は、豚ヒキ・塩・こしょう・しょうがLぼり汁・酒を
入れ、よく混ぜワンタンの皮で包んでおく。

貞則こ、水・スープの兼を入れ煮立たせる。豚肉・に

んじん・白菜を入れる。火が洩ったらもやし・長ねぎ・
小松菜を加える。沸騰したら酒・塩・しょうゆ・こしょうを
を入れ、味をみる。香りづけにごま油を足し、ワンタン

を入れる。ワンタンが浮いてきたら出来上がり。


