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 新年度
しんねんど

が始
はじ

まり１か月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

には慣
な

れてきましたか。生活
せいかつ

リズム

を崩
くず

さず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために、休
やす

みの日
ひ

も早
はや

起
お

き、早寝
は や ね

、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。 

 朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

は、１日
にち

の始
はじ

まりのためのエネルギーが得
え

られることと、体温
たいおん

が上
あ

がって脳
のう

や体
からだ

が目
め

覚
ざ

めて活発
かっぱつ

に働
はたら

くこと、排泄
はいせつ

のリズムをつくる役割
やくわり

があることなどで

す。バランスのよい朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～給食レシピ紹介～  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かつおのごまがらめ  

＜材 料＞４人分 

 かつお ２８０ｇ 

 （下味） 古根生姜 少々  にんにく 少々 しょうゆ 小さじ２  酒 小さじ１ 

      片栗粉 大さじ４  揚げ油 適量 

 《たれ》 砂糖 大さじ１強 しょうゆ 大さじ１  酒 小さじ１ すりごま 大さじ１  水分 

 白ごま 黒ごま 各小さじ１ 

＜作り方＞ 

➀生姜・にんにくをすりおろす。白ごまは軽く炒る。 ②かつおに下あじをつける。 

③②に片栗粉をつけて、油で揚げる。 ④調味料を加熱して（少量の水を入れるとよい）、すりごまを加える。

⑤たれで③をからめ、白ごま・黒ごまをふる。 

 

 

片栗粉をまぶして揚げた魚が、お肉のよ

うにも感じられ、たれとよくからんで食

べやすい魚料理です☆ 

★今
いま

の季節
きせつ

おいしい食 材
しょくざい

です。きゅうしょくでは

５月
がつ

６日
にち

に「かつおのごまがらめ」 

５月
がつ

１８日
にち

に「ゆでそらまめ」   がでます。 


