
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

★世界
せ か い

の料理
り ょ う り

(台湾
たいわん

)

・水
みず

　…… 200cc（1ｶｯﾌﾟ）

・粉
こな

かんてん　……２ｇ

・砂糖
さ と う

　　……大
おお

さじ２

・レモン汁
じる

　…小
こ

さじ２

・サイダー…300cc（１と1/2 ｶｯﾌﾟ)

・ゼリーカップ…100ccを６枚

・好みの果物（缶詰）１缶

☆ゼリーカップがない場合
ばあい

には、コップやお茶碗
ちゃわん

で作
つく

ってもＯＫです。

☆生
なま

のくだもので作
つく

る場合
ばあい

には固
かた

まらないことがあります。ご注意
ちゅうい

ください。

③火
ひ

を弱火
よわび

にして、粉
こな

寒天
かんてん

をいれます。

   混
ま

ぜながら寒天
かんてん

をよく溶
と

かします。

④寒天
かんてん

の粒々
つぶつぶ

がなくなったら、砂糖
さ と う

をいれて混
ま

ぜます。

⑤火
ひ

を止
と

めて、サイダーとレモン汁
じる

を入
い

れて混
ま

ぜます。

⑥①のカップに⑤のゼリー液
えき

を注
そそ

ぎます。

⑥①のカップに⑤のゼリー液
えき

を注
そそ

ぎます。
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  ルーロー飯
はん

は、豚
ぶた

肉
にく

を生姜
しょうが

で甘辛
あまから

く味付
あじつ

けして、白
しろ

いご飯
はん

にかけて食
た

べる

台湾
たいわん

の料理
りょうり

です。肉屋
に くや

で余
あま

った肉
にく

の脂身
あぶらみ

や切
き

り落
お

とし肉
にく

を煮込
に こ

んで食
た

べたの

がこの料理
りょうり

の始
はじ

まりだそうです。ここに台湾
たいわん

のスパイスを加
くわ

えて香
かお

りと旨味
うまみ

をプラスして作
つく

ります。

                ういんぼうしょく(暴飲暴食
ぼういんぼうしょく

)に気
き

をつけて！とくにおやつ

               おやつは、決
き

まりを守
まも

った食
た

べ方
かた

をしましょう。好
す

きな

               時
とき

に、食
た

べたいいだけ食
た

べることのないようにしましょう。

        《おうちの方
かた

へのお願
ねが

い》

         お子
こ

さんが健康
けんこう

にすごせるよう、夏休
なつやす

みに入
はい

る前
まえ

に家族
かぞ く

       で【おやつのきまり】を決
き

めてください。

      ★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆★☆

   ①食
た

べてもよい時間
じ か ん

について

      食事
しょくじ

の2～3時間
じかん

前
まえ

はさけましょう。

   ②食
た

べても良
よ

い量
りょう

について(参考
さんこう

)

      ・ジュース⇒コップに1杯
はい

       ・甘
あま

いおかし⇒片手
かたて

にのる量
りょう

       ・スナックがし⇒片手に
か た

のる量
りょう

    ③おやつの内容
ないよう

について

       スナック菓子
か し

や甘
あま

いひかえて、栄養
えいよう

補給
ほきゅう

となるおにぎり、

         野菜
やさい

、くだものなどをススメテください。

         んちは体
からだ

からのおたより

         うんちは健康
けんこう

のバロメーターです。

         毎朝
まいあさ

、自分
じぶん

の体調
たいちょう

を確認
かくにん

しましょう。

         ょくじは、家族
か ぞ く

で楽
たの

しく♪

         家族
かぞく

で楽
たの

しく食
た

べると食欲
しょくよく

もわき、おいしく

         食事
しょくじ

をすることができます。苦手
にがて

なものを

         克服
こくふく

するチャンスにもなります！

①カップにくだものの缶詰
かんづめ

をわけていれます。

②鍋
なべ

に水
みず

をいれて火
ひ

にかけます。沸騰
ふっとう

させます。

　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

特産
とくさん

のさつま芋
いも

を蒸
む

してつぶしてから、白玉粉
しらたまこ

と砂糖
さ と う

を混
ま

ぜて丸
まる

く

して、オーブンでこんがり焼
や

きます。モチモチのデザートです。

 いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。ふだんできないことに挑戦
ちょうせん

するなど、有意義
ゆ う い ぎ

な夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。そのためには、バランスのとれた

食事
し ょ く じ

と規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けずに過
す

ごすことが大切
たいせつ

です。【なつばてぼうし】を参考
さんこう

にした生活
せいかつ

をしましょう。

　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。

　６個
こ

分
ぶん

        により大切
たいせつ

、朝
あさ

ごはん。

           朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

のエネルギー源
げん

です。

         毎日
まいにち

、早寝
はやね

早起
はやお

きをし、朝
あさ

ごはんをしっ

         かり食
た

べましょう。

        にめたいものの とりすぎ注意
ちゅうい

。

           暑
あつ

いからといって、ジュースや冷
つめ

た

        いものをとりすぎると、食欲
しょくよく

が落
お

ちて

        しまいます。

        ランスのよい食事
しょ くじ

を!

           夏
なつ

はのどごしの良
よ

いめん類
るい

にかたより

          がちです。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

を

          組
く

み合
あ

わせた【おぜんの形
かたち

】の食事
しょくじ

を

          大切
たいせつ

に！

        つぶん不足
ぶ そ く

に気
き

をつけて。

           貧血
ひんけつ

にならないように、夏休
なつやす

み中
ちゅう

、

        ご家庭
かてい

では鉄分
てつぶん

の多
おお

い食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れる

        ようにしてください。(青菜
あおな

、貝類
かいるい

、

        レバー、大豆
だいず

製品
せいひん

、海草
かいそう

など)

☆ﾌﾙｰﾂいりサイダーゼリー☆

★夏休みに作ってみよう！

な

つ

ば

て

ぼ

う

し


