
 

 

 

 

流山市立おおたかの森小・中学校  

 夏休み中は、さまざまな体験をして、充実した時間を過ごされたことと思います。９月に

入り、残暑の厳しい日々が続いております。給食もさっそく始まり順調にスタートすること

ができました。  

 夏休み明けは、疲れも出やすいので、なるべく早く生活リズムを整えて、疲れがたまらな

いようにして下さい。食生活においても、朝ごはんをしっかり食べて、子供たちが元気に過

ごせるようよろしくお願い致します。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより   
１９日は『食育の日」  

一日のスタートは朝ごはんから。朝ごはんをまったく食べない子どもの割合は以前

よりだいぶ減っていますが、若い世代で朝ごはんをとらない人の割合がなかなか減ら

ない現状があります。もう一度、朝ごはんの大切さについて考えてみましょう。  

食事をすることで体があたたまります。  

かむことによって脳の血流をよくし、脳の

活動を活発にします！  

脳のエネルギー源は

主食に多いでんぷん

が、分解してできる

ブドウ糖です。ブド

ウ糖は、食事から補

う必要があり、特に

朝ごはんは大切です

ね！  

長 い 休 み で く ず れ

た生活リズムを  

もとに戻すカギは、

朝 ご は ん で す ！ 決

ま っ た 時 間 に 食 べ

て 生 活 リ ズ ム を つ

くり、胃腸を刺激し

て、すっきり排便が

できます！  

 １日にとるべき野菜の量は大人で 350ｇと

言われていますが、昼食と夕食だけでとろう

と す る と 大 変 で す 。 朝 ご は ん を 食 べ る 習 慣

は、バランスのよい栄養素や食品摂取にも、

つながります。  

 



 旬の食材 ～秋刀魚～ 

 

給食の人気メニュー紹介！（第４回） 

『秋刀魚御飯』(９／２６ (木 )実施 ) 
 芸 術 の 秋 、 文 化 の 秋 と と も に な ん と い っ て も 味 覚 の 秋 で す 。 魚 や 果 物 が  

お い し い 時 季 で す ね ！ 今 回 は 、 子 ど も た ち に 大 人 気 の 「 秋 刀 魚 御 飯 」 。  

旬 の 秋 刀 魚 を 使 用 し 、 甘 辛 の た れ に か ら め 、 炊 き た て の ご 飯 に さ っ く り  

混 ぜ 合 わ せ た 食 欲 を そ そ る 混 ぜ ご 飯 で す 。 秋 刀 魚 は 体 に 良 し 、 味 も 良 し ！  

ぜ ひ 、 お 家 で も 作 っ て み て 下 さ い 。  

 

＜ 材 料 ＞         ＜ 作 り 方 ＞  

  

  米        ３ 合  

  秋 刀 魚  短冊     ２尾  

  かたくり粉      適量  

  揚げ油        適量  

  生姜   おろし    一かけ  

  しょう油       大さじ 1.5 

  本みりん       大さじ 1 

  酒          大さじ 1   ○Ａ  

  三温糖        大さじ 1.5 

  水          ５０ｃｃ  

   

  

 ※調味料はお好みで調整してください。  

①  お米は洗米し炊く。  

②  秋刀魚は３枚おろしをし、短冊に  

切る。かたくり粉をまぶす。  

③  ②の秋刀魚を１８０℃の油で  

カラッと揚げる。  

④  ○Ａ の調味料を合わせて加熱し、軽く

煮つめる。  

⑤  揚げた秋刀魚に④のたれをからめ

る。  

⑥  炊きたてのご飯に⑤の秋刀魚を  

さっくり混ぜ合わせ、追いだれを  

お好みでかけたら、できあがり！  


