
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

だより 令和
れ い わ

４年
ねん

３月号
がつ ごう

 

伯耆
ほ う き

町立
ちょうりつ

学校
がっ こう

給 食
きゅうしょく

センター 伯耆
ほうき

町
ちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

キャラクター 

伯
はく

まいちゃん 

今月
こん げつ

のレシピ あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け 

栄養教諭 永岡泰子 

3 食
しょく

きちんと食
た

べられていますね。3回
かい

の

食事
しょくじ

は、成長期
せいちょうき

の 体
からだ

を作
つく

るために欠
か

かせませ

ん。これからも好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べましょう。 

給 食
きゅうしょく

は 

ほとんど残
のこ

さず 

食
た

べる 

食
た

べることは 

楽
たの

しいと思
おも

う 

つかれやすい 

イライラする 

お菓子
か し

やジュー

スを食
た

べ過
す

ぎて

しまう 

体 重
たいじゅう

がオーバー

ぎみだと注意
ちゅうい

さ

れた 

食事
しょくじ

は欠
か

かさず 

3 食
しょく

 食
た

べる 

好
す

き嫌
きら

いせず 

食
た

べている 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べな

いことがある 

はい いいえ 
1年間

ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

って、はいまたはいいえに進
すす

みましょう。A～E のどれに当
あ

てはまったでし

ょうか？ 

朝 食
ちょうしょく

も食
た

べて、栄養
えいよう

をしっかりとりまし

ょう。朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べることは、免 疫 力
めんえきりょく

アップにも欠
か

かせません。 

お菓子
か し

は時間
じ か ん

と 量
りょう

を決
き

めて控
ひか

えめに！

栄養
えいよう

バランスを 考
かんが

え、ごはんをしっかり食
た

べ

て、 体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にも挑 戦
ちょうせん

して、バランスの

よい食事
しょくじ

を！色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

にチャレンジでき

るようになるといいですね。 

ごはんを楽
たの

しく食
た

べることから始
はじ

めまし

ょう。友達
ともだち

や家族
か ぞ く

と楽
たの

しく食事
しょくじ

をすると、ごは

んがもっと美味
お い

しくなりますよ。 

スタート 

食事
し ょ く じ

マナー あなたはどっち？ 

はしの持
も

ち方
かた

 

ひじつき 

お茶碗
ちゃわん

の持
も

ち方
かた

 

口
くち

を閉
と

じて食
た

べている？ 

背筋
せ す じ

 

 
こんなお茶碗

ちゃわん

の持
も

ち方
かた

の人
ひと

をよ

く見
み

かけます。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

で、き

れいに食
た

べられるといいですね。 

正
ただ

しい持
も

ち方
かた

のポイント！ 

親指
おやゆび

はふちにかけ、他
ほか

の指
ゆび

で底
そこ

を支
ささ

える。 

 

【材料
ざいりょう

】5人分
に ん ぶ ん

 

・あじ開
ひら

き 40g×5枚
まい

 

・片栗
か た く り

粉
こ

 適量
てきりょう

 

・揚
あ

げ油 適量
てきりょう

 

・酢
す

 大
おお

さじ 1 

・砂糖
さ と う

 大
おお

さじ 1強
きょう

 

・薄口
う す く ち

醤油
し ょ う ゆ

 大
おお

さじ 2/3 

【作
つ く

り方
か た

】 

①あじ開
ひら

きに片栗
か た く り

粉
こ

をまぶして、 油
あぶら

で揚
あ

げる。 

②A の調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ、揚
あ

げたあじにかける。 

A 

玉
たま

ねぎ、らっきょう、

唐辛子
と う が ら し

などを加
くわ

えて

アレンジしても OK♪ 



 

 


