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楽しかった
たの

夏休み
なつやす

がもうすぐ終
お

わります。毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲んで
の

、夏
なつ

野菜
や さい

を食べて
 た

規則正しい
き そくただ

食生活
しょくせいかつ

を送って
おく

いましたか？8月
がつ

30日
にち

からまた、栄養
えいよう

バランスのよい給食
きゅうしょく

が始まります
はじ

。

夏休み
なつやす

中
ちゅう

、好き
す

なものばかり食べて
た

いた人
ひと

も、給食
きゅうしょく

を食べて
た

食生活
しょくせいかつ

を立て直しましょう
た    なお

。

また、これからの毎日
まいにち

をがんばるために、1品
ぴん

プラスのスペシャルな朝
あさ

ごはんを食べる
た

ことを

おすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食レシピ 作ってみよう Cooking 

💛とっても簡単なのに本格的なおいしさです。インド料理に挑戦しましょう💛 

暑い時期にスパイシーなインド料理 タンドリーチキン 

４人分の材料 １０個分 

・とりもも肉・・・・・・・・大きめのもの１枚 

・塩コショウ・・・・・・・・少々 

・しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ２ 

・にんにく・・・・・・・・・・1/3かけ(3g程度) 

・しょうが・・・・・・・・・・少し(3g程度) 

・玉ねぎ・・・・・・・・・・1/8個(20g程度) 

・ヨーグルト・・・・・・・大さじ２ 

・カレー粉・・・・・・・・小さじ 1/3 

 作り方 

① とりもも肉を４枚にそぎ切りにして、軽く塩コショウで下味をつける。 

② にんにく、しょうが、玉ねぎはすりおろす。 

③ ビニール袋に②のすりおろしと調味料を全部入れて混ぜる。 

④ ③の調味液ビニール袋の中にとり肉を入れて１時間以上漬け込む。 

⑤ 漬け込んだとり肉を天板に並べて、オーブン２００℃で１５分程度焦げ

目がつくまで焼く。 

※ または、フライパンに油をひき、最初は強火で表面が焼けたら中

火にして５分、裏返してさらに５分こんがりと焼く。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

～ 朝 食
ちょうしょく

で３つのスイッチオン！

～ 

 

ごはんやパンなどを食べる
た

ことで、脳
のう

にエネルギーが届
とど

き、やる気
き

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

がつき勉強
べんきょう

したくなります。 

朝食
ちょうしょく

を食べる
た

と体温
たいおん

が高く
たか

なり、体
からだ

が自然
しぜん

に動
うご

き出
だ

した

い気分になります。 

胃
い

の中
なか

に食べ物
た  もの

が入る
はい

と、腸
ちょう

に

信号
しんごう

が送られて
おく

、トイレに行き
い

たくなります。 

① からだスイッチオン ② 脳(のう)スイッチオン ③ おなかスイッチオン 

午前中
ごぜんちゅう

いっぱい、体
からだ

と脳
のう

のスイッチオンを持続
じぞく

して、ウンチを出
だ

すためには・・・ 

主食
しゅしょく

  ＋  主
しゅ

菜
さい

  ＋  副菜
ふくさい

   ＋ 飲み物
の  もの

 ＝ スペシャル朝
あさ

ごはん

を毎日
まいにち

食
た

べること！                            

                    

 


