
 
 
 
 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

がはじまります。１日
にち

の疲
つか

れを残
のこ

さないように早
はや

く寝
ね

て、早
はや

く起
お

きて朝
あさ

ごはんをしっか

り食
た

べる規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

令和 4 年 ９月  

宝立小中学校(前期課程) 

１～６年用 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

規則正
き そ く た だ

しい生活をしよう 

Let’s cook! 

とりにくのごまがらめ 

【材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

】 

・とりもも  ２００ｇ   ・おろししょうが   ２ｇ 

・ちょうりしゅ ６ｇ    ・こいくちしょうゆ  ５ｇ 

・こむぎこ   １０ｇ    ・かたくりこ     15ｇ 

・あげあぶら        ・さとう        ６ｇ 

・こいくちしょうゆ  ６ｇ  ・みりん      8ｇ 

・ちょうりしゅ  8ｇ    ・みず        18ｇ 

・いりごま    3ｇ 

給 食
きゅうしょく

に人気
に ん き

のメニューです。ぜひ、お家
うち

でも作
つく

ってみてください。 

揚
あ

げ物
もの

なので、お家
うち

の方
かた

と一緒
いっしょ

に作
つく

ってくださいね！！ 

【作
つく

り方
かた

】 

①とりももを一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、しょうが・ちょうりしゅ・しょうゆにつけておく。 

②①をこむぎこ・かたくりこのまぜたものにつけて、 油
あぶら

であげる。 

③さとう・しょうゆ・みりん・ちょうりしゅ・みずをなべに入
い

れ、火
ひ

にかけ、と

ろみがでたらとめる。 

④②を③のなべに入
い

れて、ごまをふって出来上
で き あ

がり！！ 

夏休
なつやす

みで生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れている人
ひと

はいませんか？ 

心
こころ

と 体
からだ

の健康
けんこう

のために、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 



 
 
 
 

夏休みが終わり、２学期がはじまります。１日の疲れを残さないように早く寝て、早く起きて朝ごはんをしっ

かり食べる規則正しい生活で、元気に毎日を過ごしましょう。 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

令和 4 年 ９月  

宝立小中学校(後期課程) 

7～9 年用 

今月の給食目標 

規則正しい生活をしよう 

Let’s cook! 

さつま芋と大豆のごまがらめ 

【材料：4 人分】 

・さつま芋 200ｇ   ・大豆 乾 40ｇ 

・片栗粉  20ｇ    ・揚げ油 

・砂糖    ５ｇ     ・こいくちしょうゆ ８ｇ 

・みりん   ８ｇ     ・調理酒  ８ｇ 

・水     10ｇ     ・いりごま  ２ｇ 

これからとれるさつま芋のレシピです。大豆もおいしくい

ただけます。ごはんにもぴったり！ 

【作り方】 

①大豆を洗って、一晩水に浸しておきます。 

②さつま芋を乱切りにし、水の中に入れておきます。 

③揚げ油を火にかけ、さつま芋、大豆の水気を取り、揚げます。 

④調理料をあわせたものに水を入れ、火にかけます。とろみが出たら 

 火を止める。 

⑤③を④と、ごまをからめて出来上がり！ 

夏休みで生活リズムが崩れている人はいませんか？ 

生活リズムが整うといいことがたくさんあります。 

給食だよりをしっかり読んで実践してみましょう！ 


