
                            

＊７月の産地情報＊   
米･･･青森県「まっしぐら」 豚肉･･･茨城 鶏肉･･･宮崎 さわら･･･韓国        

ホキ･･･ニュージーランド 玉ねぎ･･･練馬・群馬 人参･･･千葉 大根…北海道                

冬瓜･･･静岡 じゃがいも･･･茨城 キャベツ･･･群馬 小松菜…練馬  

にんにく・ピーマン・なす・おくら…芹澤農園   

令和 7 年７月１8 日 
練馬区立橋戸小学校 
校 長  青木 俊一 
栄養士  南 由紀子 

「早寝早起き朝ごはん」 

早寝早起き朝ごはんシンボルマーク 

 

 

＊おかしなお菓子
か し

な目玉
め だ ま

焼
や

き＊ 

材 料
ざいりょう

（５個分
こ ぶ ん

） 

  水
みず

          ８０ｍｌ 

 粉
こな

寒天
かんてん

         ２ｇ 

 さとう         ２５ｇ 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

         １２０ｍｌ 

バニラエッセンス    少 々
しょうしょう

 

黄桃
おうとう

缶
かん

（ハーフ）    ５枚
まい

  

 マドレーヌカップ    ５枚
まい

 

作
つく

り方
かた

 

１．牛 乳
ぎゅうにゅう

は電子
で ん し

レンジで温
あたた

めておきます。（人肌
ひとはだ

ていど） 

２．鍋
な べ

に水
み ず

を入
い

れ寒天
かんてん

をふりいれてふやかします。 

３．火
ひ

にかけ寒天
かんてん

をこがさないように、かきまぜながら煮
に

とかします。 

さとうを加
く わ

えふっとうしたら牛 乳
ぎゅうにゅう

を加
く わ

えよく混
ま

ぜます。 

火
ひ

を止
と

めてバニラエッセンスを加
く わ

えます。 

４．マドレーヌカップの真
ま

ん中
な か

に黄桃
おうとう

缶
か ん

を入
い

れて上から３を注
そ そ

ぎます。 

５．あら熱
ね つ

がとれたら冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やし、固
か た

まったらできあがり。 

 

  

＊じゃがまるくん＊ 

材 料
ざいりょう

（１０個
こ

分
ぶん

） 

 じゃがいも    550ｇ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

      100ｍｌ 

 プロセスチーズ  100ｇ     

 しお/こしょう   少 々
しょうしょう

 

 片栗
かたくり

粉
こ

（１）    40ｇ 

 片栗
かたくり

粉
こ

（２）     25ｇ 

 揚
あ

げ油
あぶら

      適 量
てきりょう

 

  

 

作
つ く

り方
かた

 

１．じゃがいもは皮
かわ

をむいて、一口大
ひとくちだい

の大
おお

きさに切
き

り、レンジで 

  やわらかく加熱
か ね つ

します。熱
あつ

いうちにつぶし、しお・こしょう、 

  片栗
かたくり

粉
こ

（１）、牛 乳
ぎゅうにゅう

を混
ま

ぜます。牛 乳
ぎゅうにゅう

は固
かた

さをみて、丸
まる

く形作
かたちづく

れる位
くらい

に加
くわ

えます。 

２．チーズは１ｃｍ角
かく

位
くらい

に切
き

り、１のじゃがいもに混
ま

ぜます。 

３．２を１０等分
とうぶん

にし、丸
まる

くまるめて周
まわ

りに片栗
かたくり

粉
こ

（２）をしっかり 

  まぶします。 

4. 全体
ぜんたい

がひたる位
くらい

のたっぷりの油
あぶら

できつね色
いろ

に揚
あ

げます。 

レシピ紹介
し ょ う か い

 

じゃがまるくんは７月
がつ

の

給 食
きゅうしょく

で好評
こうひょう

でした。 

夏休
なつやす

みに作
つく

ってみて 

くださいね。 

 まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。健康
けんこう

で楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、 

新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられるように、夏
なつ

の食事
しょくじ

のポイントをお知
し

らせします。 

◆早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、

朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べまし

ょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、

脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり

宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

し

やすくなります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

して 

みましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のど

が渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、

こまめに飲
の

みましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、のどの 

渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
とく

に

意
い

識
しき

して飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、 

甘
あま

くないもの、カフェインを 

含
ふく

まないものにしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは

時
じ

間
かん

を決
き

めて、お皿
さら

に

取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎないよう

にしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え、 

不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う 

ものがおすすめです。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。食
しょく

事
じ

やおやつ

に意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。 


