
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

田迎小学校 給食室   文責 ： 小林 

苦手なものがあったり、偏った食事をしていたりなど、好きなものばか

り食べていませんか。運動会に向けて苦手な食べ物を克服していくの

もいいですね。まずは、自分の体に合わせた食事を考えてみましょう。 

 

れんこんパリパリふりかけ 

「大豆」の生産者の方々からお話を聞きました 

 10 月下旬に運動会があります。授業で練習をする機会

も増えてくると思いますが、大切なのは練習だけではあ

りません。体は食べもので出来ています。運動をするた

めにはどのような食事をしたらよいのか考えてみましょ

う。 

 

＜材料＞  ４人分       【調味料】 

・しらす干し      ３g        ・濃口しょうゆ     小さじ１ 

・粉末いりこ   １．５g        ・酒           少々 

・れんこん     ２０ｇ        ・さとう      ひとつまみ 

・揚げ油     適量       ・水          小さじ１ 

・いりごま        ５g 

・かつお節     １．５g 

・青のり      ０．５g 

＜作り方＞  

①れんこんをうすく切り油で揚げる。 

②フライパンでしらす干しをいる。  

③②に粉末いりこ、かつお節、いりごまを加え、調味料を加え炒める。 

④揚げたれんこん、青のりを加え仕上げる。 

 

 運動をするために、食事も大切にしよう 

運動をするために、食事も大切にしよう 

 9 月 19 日（火）はひごまるデー給食を実施しました。今月紹介をする市産品

は大豆だったので、大豆を栽培している秋津営農組合の上田さん、木原さんを

３年生の教室にご招待してお話を聞きました。大豆の育ち方や育てるための工

夫など、たくさんのことを教えていただきました。「みなさんに大豆について知

ってほしい、体によい栄養がたくさんふくまれているから、たくさん食べて元

気な体を作ってほしい」とメッセージをいただきました。 

 

10 月 19 日（木） 

実施予定です♪ 


