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＜材料＞  ４人分 

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

  ３０ｇ 

かつおぶし ４ｇ 

いりごま  小さじ３ 

 

9月の給食おすすめレシピ

はたらきを知
し

っておくと、自
じ

分
ぶん

で栄
えい

養
よう

バランスを

整
ととの

えた食
しょく

事
じ

を考
かんが

えることができますね。 

 

カレー大豆
だ い ず

ふりかけ 

今月のテーマ 

食べもののはたらきを知ろう 

こいくちしょうゆ 小さじ１/２ 

さとう      小さじ１ 

みりん      小さじ１/２ 

カレー粉
こ

     少々 

＜作り方＞  

① 水
みず

煮
に

大
だい

豆
ず

は粗
あら

みじん切
ぎ

りにしておく。 

② 鍋
なべ

にカレー粉
こ

以
い

外
がい

の調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ、よく混
ま

ぜて火
ひ

にかけ煮
に

立
た

たせる。 

③ ②にカレー粉
こ

を入
い

れ、だまにならないようによく混
ま

ぜる。 

④ ③に①を加
くわ

えてさらに煮
に

て、味
あじ

を含
ふく

ませる。 

⑤ 火
ひ

を止
と

めたら、かつおぶしといりごまを加
くわ

えてよく混
ま

ぜて仕
し

上
あ

げる。 

３つのグループ
が そ ろ う と 、  
列車（体）が 元
気にすばやく動

きます！ 

 食
た

べ物
もの

にはそれぞれはたらきがあります。大
おお

きく

分
わ

けると、毎
まい

月
つき

の献
こん

立
だて

表
ひょう

にも書
か

いている「あか・

き・みどり」の３つのグループに分
わ

けることができ

ます。３つのグループがそろうことで、食
た

べ物
もの

を消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

して元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

ることができます。 

 ２学
がっ

期
き

には運
うん

動
どう

会
かい

がありますね。毎
まい

日
にち

の給
きゅう

食
しょく

を

しっかり食
た

べて、元
げん

気
き

な体
からだ

作
づく

りをしましょう。 

 

【 あか 】 体
からだ

（血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

など）をつくる 

もとになる食
た

べ物
もの

 

【  き  】 エネルギーのもとになる食
た

べ物
もの

 

【みどり】 
 

 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

え
え

る
る

もとになる 

食
た

べ物
もの
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 夏
なつ

休
やす

み
み

が終
お

わり、学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

が再
さい

開
かい

しました。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に

過
す

ごすためには、早寝
は やね

、早
はや

起き
お き

をして、３食
 しょく

しっかりと食
た

べることで、生活
せいかつ

リズムを整える
と と の

ことが大切
たいせつ

です。 

 

調
ちょう

味
み

料
りょう

 

 

『畑
はたけ

の肉
にく

』といわ

れるほどたんぱく

質
しつ

がたっぷり入
はい

っ

ています。 

※材料は中学年の分量ですので少な目です。ご家庭で調整されてください。 

 生
せい

活
かつ

リズムをととのえる 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

 子どもたちの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

のためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が必
ひつ

要
よう

です。この

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れると、学
がく

習
しゅう

意
い

欲
よく

や体
たい

力
りょく

、気
き

力
りょく

の低
てい

下
か

につながると指
し

摘
てき

されてい

ます。 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんの習
しゅう

慣
かん

をしっかりと身につけましょう。 


