
 みなさん夏休
なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？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。長
なが

い休
やす

みが明
あ

けると、生活
せいかつ

リズムが 

変
か

わり、日中
にっちゅう

のだるさを感
かん

じる人
ひと

もいるかもしれませんね。 

私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれる栄養
えいよう

によってつくられ、 

日々
ひ び

元気
げ ん き

に活動
かつどう

することができます。食
た

べ物
もの

のはたらきを知
し

り、

しっかり食事
しょくじ

をとって、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう！ 

食
た

べ物
もの

のはたらきを知
し

ろう 
長嶺小学校

給食だより

８・９月

タベルンジャ―と学
まな

ぶ！食
た

べ物
もの

の３つのはたらき 
 食

た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

でのおもなはたらきによって、３つのグループにわけられます。給 食 室
きゅうしょくしつ

の掲示板
けいじばん

のもいるタベルンジャ―と給 食
きゅうしょく

キャラクターたちと一緒
いっしょ

に学
まな

んでいきましょう！ 

筋肉
きんにく

や血
ち

、骨
ほね

や歯
は

な ど 体
からだ

を つ く る

材料
ざいりょう

になります。 

体
からだ

をつくる食品
しょくひん

 

だいず

しらす

ぶたにく
ぎゅうにく

とりにく

ぎゅうにゅう

さかな

たまご
かいそう

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

 

いつも元気
げ ん き

でいられるよう

に体
からだ

の中
なか

を調節
ちょうせつ

します。 

かぜや病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくってくれます。 

なす

レイシ

ピーマン

えだまめ
トマト

りんご

にんじん

きのこ

すいか

体
からだ

を動
うご

かしたり、

頭
あたま

をはたらかせたり

するためのエネルギ

ーになります。 

エネルギーのもとになる食品
しょくひん

 

じゃがいも さつまいも

さといも

ごはん
もち

さとう

めん

こんにゃくあぶら

パン

ひごまるデー レシピ紹介！～だいずのシャキシャキそぼろどん～
＜材料＞ ４人分
ごはん 適量
豚にき肉 ８０ｇ
水煮大豆 ４０ｇ
たまねぎ 中１/４個
にんじん ３㎝
切り干し大根 １６ｇ
しょうが 適量

＜作り方＞
①切り干し大根は、しっかりもみ洗いし、汚れを落としてから水で戻し、
２㎝程度の長さに切る。

②たまねぎは４㎜のスライス、にんじんは３㎜の千切り、しょうがは
みじん切りにする。

③なべにサラダ油を熱し、しょうがを入れ、豚肉をほぐしながら炒める。
④肉の色が変わったら、たまねぎ、にんじん、切り干し大根を加えて、
しっかり炒める。

⑤調味料と水煮大豆を加えて煮含め、味を整え、水溶き片栗粉を加える。
⑥ごはんの上に⑤をのせる。（お好みで一味唐辛子をかけてもよい）

しょうゆ 小さじ２
砂糖 小さじ２
酒 小さじ１
みりん 小さじ１
片栗粉 小さじ１
水 小さじ２
サラダ油 小さじ1/2
一味唐辛子 適宜


