
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長い夏休みが終わり学校が始まって約２週間がたちましたね。２学期はいろんな行事が目白押しです。

早寝・早起き・朝ごはんで体調を万全にして臨みましょう。 

   

生活リズムを整える第一歩として、朝ごはんを食べることを 

おすすめします。朝ごはんを食べることは、生活リズムを整え 

るだけでなく、勉強や運動のパフォーマンスをあげるためにも 

大切です。まずは、ごはんとみそ汁から始めてみましょう。 

 

まる 

むすび 

↑合わせて読もう！ 
スクールランチの９月号は、早寝・ 

早起き・朝ごはんがテーマです。 

おにぎり 

「おにぎり」を作ったことはあります

か？具をはさんで作るおにぎらずも

人気です。好きな具を入れて自分の

おにぎりを作ってみましょう。 

①茶碗にラップを

しき、８分目までご

はんを入れる。（塩

などで味をつけた

い時は、ここに入

れてはしで軽くま

ぜる。 

②真ん中を少しく

ぼませて、具を入

れる。 

梅干し？唐揚げ？

ツナマヨ？鮭？ 

何を入れる？ 

③ラップごとごはんを包んで

にぎる。（力をいれすぎない

で！）仕上げに海苔で巻いた

り、ごはんに味がついていない

時は塩やふりかけをまぶす。 

＊＊＊こんなおにぎりはいかが？＊＊＊＊＊ 
 

ごはんの味・・・・・・・・・・・・・かつお節としょうゆ 

おにぎりの形・・・・・・・・・・・たわらむすび 

おにぎりに巻くもの・・・・・スライスチーズ（半分）と海苔 

おかかしょうゆと 

チーズの意外な 

マッチング 

＊材料 １人分＊ 

〇みそ  10ｇ （ティースプーン山もり１杯） 

〇お湯  150ｃｃ （おわんの７分目ほど） 

〇かつお節  ひとつまみ 

＊作り方＊ 

①おわんに、みそとかつお節を入れる。  

②お湯を入れて、はしでみそをとかす。 

とうふ 

（スプーンを使えば 

包丁いらず） 

とろろ 
こんぶ 

納豆 

ゆで野菜 

みそしる 

みそ汁の「実（み）」 

（ぐのこと）の工夫 

冷たいものを食べる（飲

む）機会が多い夏こそ、

１日１杯のみそ汁を飲ん

でお腹をあたためましょ

う。水分や塩分補給にも

なりますよ。 

ちくわ 

など 

 
北部共同調理場 
令和８年 ９月 

 毎月 19日は食育の日 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

 ① 鶏肉を一口大に切り、Aで下味をつける。 

② ①に片栗粉をまぶし、油で揚げる。 

③ フライパンにソースの調味料を入れてあたため、 

揚げた鶏肉を入れて、ソースにからめる。 

＜ヤンニョムチキン＞ 
材料（４人分） 

・鶏もも肉……………………２枚 

・おろししょうが………小さじ１ 

・しょうゆ………………小さじ２ 

・酒………………………大さじ２ 

・片栗粉………………………適量 

・揚げ油………………………適量 

 

A ソ
ー
ス 

・コチュジャン…………大さじ１ 

・おろしにんにく………小さじ２ 

・しょうゆ………………大さじ２ 

・砂糖……………………大さじ１ 

・みりん…………………大さじ１ 

・ケチャップ……………大さじ２ 

・水………………………大さじ４ 

 

ソースは、買ってきたから揚げ 

（シンプルな味付けのもの）にかけて 

も OK！豚肉や魚でもおいしいよ。 

厚揚げやきのこ、野菜などの炒め物の 

味付けにも Gooｄ。 

朝ごはんを食べない理由  

トップ３ 

時間がない 

→あと 10 分早く 

起きよう。寝る 

時間も大切です。 

食欲がない 

→前日の夕飯は何

時かな？寝る前

におやつを食べ

ていないかな？ 

用意されてない 

→火や包丁を使わ

なくても食べら

れるものを利用

すれば、自分で用

意できますよ。 

 


