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学校で給食を食べる
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●内豆腐

●壇もみ野菜

●牛乳
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大泉第四小学校　栄養士作成
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朝　主菜＝納王　　　　夕　主菜：缶糖のさんま蒲焼　　≡

食副菜＝野菜たっぷりみそ汁食副菜1：夏野菜の僻浸し　㌦
野菜の卵とじて■′

副菜2：もやしの磯辺和え　　　◆●

彩りも良い！　き

：【主食】ご飯‥・必ず1膳（150g程度）は食べる　　　　　＊3食のどこか、もしくは間食として牛乳1杯（200ml）：

：【主菜】1食に1品（魚なら1切れ、肉なら80g程度）で十分　　と果物100g程度（。んごなら約1／2個分）をとり乱よう。：
：【副菜】1～2皿の野菜料理を食べる　　　　　　　　　　－（‾■〃■〉〉b’■エ′ス＼′′＞一。■∵‾′’－リ■′L■PノJ′じ－′p〉いノ○
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朝のおススメ副菜（野菜）レシピ

【材料　2人分】

かぼちゃ1／10個（70g）

ズッキーニ1／3本（50g）

なす　　1本（70g）

にんじん1／2個（50g）

ピーマン1個（40g）

サラダ油　大さじ1（12g）

練馬区は1年中、身近な農地で野菜の育ちを見ることができます。

野菜たっぷり、小鉢2杯分の2とれとれのレシピです。

酢　　　大さじ1（15g）　酒　大さじ1（15g）
しょうゆ　大さじ1（18g）　砂糖　少々
●●■■■■日●●●■日●●■●■日日●■■■■■■■■日■■■■日

；夕食にもう1品の野菜料理

嚢雷実践（、ンドブック野菜とれとれ日日5とれとれ！P．9より

多めに作って、冷蔵庫で冷やしておく。

＿．」訝迅時期のごちそうです。

【作り方】
①　かぼちゃ、にんじんは5mm厚さの薄切り、ズッキーニ、なすは

1cm厚さの斜め切り、ピーマンは大きめの乱切りにする。
②　調味料を合わせる。

③　ボウルに野菜を入れ、サラダ油をかけて手で野菜にまぶしつけ
る。

●●‡④焼き網かグリルで両面を焼き、熱いうちに②につけ、冷めてから
盛り付ける。

L　すぐにできる小鉢1杯の1とれとれ！

加……・・・t……●‖………‖’日日

薫育実掛lントワ■ック野菜とれとれ！1日5とれとれ！P．17より

【作り方】もやしはさっとゆでて水気を切る。

しょうゆとだし汁少々で和え、ちぎったのりを混ぜる。
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冊子のPDF議蒜る毒草議う′議議嘉蒜らでも諷1た即ます滝



9月は「健康増進普及月間」と「防災週間」のある月です。

毎日の健康的な食事と合わせて災害への備えも考えてみませんか！！

もヽざと♭ヽ㊦時の「嚢」にt■えで

～蒙ずr●Jモレて■竃つなぐの財嚢』㈲
大きな災害時には、ライフラインが止まったり、物流が滞った

り、日常生活が一変します。いつ起こるかわからない災害への備

えは「防災のために特別に備える」ことに加え、普段の生活の中

で「普通に入れ替わるもの（普段の食事に使い、家にある食品）」

で考えてみませんか。日常の食生活で「主食」「主菜」「副菜」を

そろえて食べていると、普段から常備されている食材の栄養バラ

★冷蔵庫にあるもの牛乳やハム・チーズなどはすぐに食べら

れます。電気が止まり、時間が経つと傷みはじめる物もあり

ますので注意しましょう。

常温で保存できるもの　米をはじめ、高野豆腐・切干大根な

どの乾物は心強い備蓄品になります。1袋使い始めたら、1

袋購入しておくと備蓄になります。乾物の煮物は、和食の良

さを感じながら、次の世代にも伝えていきたい家庭の味で

す。練馬区ホームページ「ねりま」の食青に掲載されている、

冊子『食と防災』の40ページで「切干大根と高野豆腐の煮

物」をご紹介しています。普段はお鍋で作ってみてください。
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リーフレット『いざという時の「食」に備えて』

左下　冊子『食と防災』

地 震だ け でな く、 台風 、雪 、イ ンフ ル工 ン

ザ 等で 、外出 が 困難 な時 に も役 に立 ちま す

●家族の構成や年齢などで「今の我が家」に必要な物や量は変化していきます0「防災週間」のあるこ
の9月を機会に「災害への備え」について考えてみましょう。また、リーフレット『いざという時の「食」

に備えて』は、練馬区のホームページより「ねりま」の食青に掲載されています。ぜひご活用ください。
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