
９月のこんだてより
★重陽

ちょうよう

の節句
せ っ く

★鹿児島
か ご し ま

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

★タイ料理
り ょ う り

・粉
こな
ゼラチン　……８グラム

・牛乳
ぎゅうにゅう

　……200ｍｌ

・砂糖
さ と う

　　…大
おお

さじ２ ③砂糖
さ と う

と生
なま

クリームも入
い

れて、きれいに溶
と

かします。

・生
なま

クリーム…100ｍｌ④オレンジジュースも加
くわ

えて混
ま

ぜて、容器
よ う き

に注
そそ

ぎます。

 牛乳
ぎゅうにゅう

はカルシウムが豊富
ほ う ふ

です。小魚
こざかな

や小松菜
こ ま つ な

などの青菜
あ お な

にも多
おお

く含
ふく

まれていますが、牛乳
ぎゅうにゅう

は吸収
きゅうしゅう

率
りつ

が高
たか

いという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。

成長期
せいちょうき

は骨
ほね

や歯
は

の成長
せいちょう

にカルシウムが多
おお

く必
ひつ

要
よう

になるので、吸収
きゅうしゅう

率
りつ

の高
たか

い牛乳
ぎゅうにゅう

がカルシウ

ムの補給
ほきゅう

に便利
べ ん り

です。

・100%オレンジジュース

　　　　　　…200ｍｌ

⑤冷蔵庫
れいぞうこ

でかたまるまで2時間
じかん

ぐらい、冷
ひ

やします。

　　　　　　　　おやつは楽
たの

しみ程度
て い ど

に。

　　　　　　　　時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めてから食
た

べよう！

　桃
もも

の節句
せ っ く

（3月
がつ

3日
か

）や端午
たんご

の節句
せ っ く

（5月
がつ

5日
か

）のように、

五節句
ご せ っ く

の1つで古
ふる

くは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったものです。この日
ひ

に

菊
きく

の花
はな

を浮
う

かべたお酒
さけ

（菊
きく

酒
ざけ

）をのみ、長寿
ちょうじゅ

を祝
いわ

います。菊
きく

の節句
せ っ く

にちなんで細
ほそ

く切
き

ったしゅうまいの皮
かわ

をまぶして菊花
きっか

しゅうまいを作
つく

ります。

　奄美
あまみ

の鶏飯
けいはん

は、奄美
あまみ

の料理
りょうり

の中
なか

で最
もっと

も豪華
ごうか

なものの１つです。もともと

は薩摩
さつま

藩
はん

の役人
やくにん

をもてなすために考
かんが

えた料理
りょうり

です。島
しま

の人々
ひとびと

が役人
やくにん

の気持
き も

ちを少
すこ

しでも和
やわ

らげようと祈
いの

りつつ料理
りょうり

をしたそうです。鹿児島
か ご し ま

といえば

サツマイモの栽培
さいばい

が盛
さか

んな地域
ちいき

です。蒸
む

したサツマイモをつぶして白玉粉
しらたまこ

を加
くわ

えてよく練
ね

ってモチを作
つく

り、焼
や

きます。もちもちで美味
お い

しいですよ。

　ガパオライズはタイの定番
ていばん

料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

のバジル炒
いた

めをご飯
はん

にそえて

食
た

べます。正
ただ

しく言
い

うと【パッ・ガパオ・ガイ】と言
い

います。パッは炒
いた

め

る、ガパオはバジル、ガイは鶏肉
とりにく

という意味
い み

です。　ｺｯﾌﾟ４個分

②火
ひ

を止
と

めて、ここに粉
こな

ゼラチンを振
ふ

り入
い

れてよく混
ま

ぜます。

　　　運動
う ん ど う

をする人
ひ と

には食事
し ょ く じ

を補
おぎな

う【捕食
ほ し ょ く

】。

　　　必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

を“取
と

りに行
い

こう”！

朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べていれば、ふつうの生活
せいかつ

で、１日
いちにち

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

はほぼ足
た

りています。おやつは生活
せいかつ

の楽
たの

しみ程度
ていど

とし、食
た

べる時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めることで、食事
しょくじ

に影響
えいきょう

が

でないようにしましょう！

スポーツをする人
ひと

は、【おやつ＝甘
あま

いもの】ではなく、おにぎりや

くだもの、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

など、エネルギーの補給
ほきゅう

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を助
たす

け

るたんぱく質
しつ

、ビタミン類
るい

などを効果的
こうかてき

に補
おぎな

える食品
しょくひん

を選
えら

んで食
た

べ

ましょう！

①鍋
なべ

に牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れて弱
よわ

火
ひ

にかけて、８０～８５度
ど

（沸騰
ふっとう

する直
ちょ

前
くぜん

）まで温
あたた

める。

練馬区立南町小学校

　楽
たの

しい夏休
なつやす

み。自由
じ ゆ う

に使
つか

える時間
じ か ん

が増
ふ

えて、自分
じ ぶ ん

の判断
はんだん

でおやつを食
た

べる機会
き か い

も増
ふ

えます。おやつを食
た

べる前
まえ

に、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう！

★夏休みに作ってみよう！

おやつ、その前に…

おやつのＳＯＳ Ｓugar 糖さとう Ｏil、Ｆat 脂あぶら Ｓolt 塩しお

★

★

あ

な

た

は

どっ

ち？

★

★

★

★

★

タイプ
Ａ

タイプ
Ｂ

☆オレンジムースゼリー☆


