
平成25年度 

5月給食だより          練馬区立早宮小学校 
栄養士  中 智子 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１ヵ月が経
た

ち、新緑
しんりょく

の季節
き せ つ

となりました。 

子供
こ ど も

たちは新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れ、ホッとすると同時
ど う じ

に、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

です。疲
つか

れをためないよう早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをし、朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

【季節の食材】 

 

 

 

 

【献立の紹介】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためには、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。その際
さい

に目安
め や す

と 

なるのが、食品
しょくひん

を赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の3色
しょく

に分
わ

ける方法
ほうほう

です。 

 ３つの色
いろ

の食品
しょくひん

を覚
おぼ

え、バランスよく組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

 

※学校給食費の徴収に、ご協力をお願いいたします。今月の引き落とし日は、5月２７日です。 

アスパラガス スナップえんどう たけのこ たまねぎ じゃがいも 

ちょうしをととのえちからをだす からだをつくる 

いろ              た 

≪材料(4～５人分)≫ 
鶏肉       １００
ｇ 
にんにく    1/2かけ 
炒め油      適量 
白ワイン    小さじ１ 
じゃがいも    大１個 
にんじん     1/2本 
たまねぎ    1/2個 
アスパラガス  ４～５本 
マッシュルーム 2～３個 
(水煮缶詰) 

バター         ２０
ｇ 
薄力粉     大さじ３弱 
水         ２５０
ｃｃ 
コンソメ(固形)      1
個 
牛乳        150cc 
パルメザンチーズ 大さじ
１ 
食塩     小さじ1/2 

≪作り方≫ 
①鍋でバターを溶かし、薄力粉を加え弱火
で炒め、ルウを作る 

②材料をそれぞれ食べやすい大きさに切る 
③鍋で油とにんにくを熱し、肉を炒め白ワ
インを振りかけ、他の材料も炒める 

④水を加え、沸騰したらアクを取り、コン
ソメを加え煮る 

⑤材料が煮えたら牛乳を加え、①のルウを
加え弱火でしばらく煮る 

⑥チーズを加えて塩・こしょうで味を整え、
生クリームを加え出来上がり 

 ※給食ではコンソメのかわりに鶏がらを使用します 


