
 

 

                                                  

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和
れ い わ

７年
ねん

11月
がつ

 

光市
ひかりし

立
りつ
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がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 食 育
しょくいく

だより 

みりぐらむ 

みりぐらむ 

みりぐらむ 

みりぐらむ 

みりぐらむ みりぐらむ 
みりぐらむ 

みりぐらむ 
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きゅうしょく みりぐらむ 

きゅうしょく みりぐらむ 



【材 料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

）】 

豚肉
ぶたにく

・・・・４０ ｇ
ぐらむ

 

じゃがいも・・・１６０ ｇ
ぐらむ

 

たまねぎ・・１６０ ｇ
ぐらむ

 

にんじん・・・６０ ｇ
ぐらむ

 

しらたき・・・６０ ｇ
ぐらむ

 

トマト缶詰
かんづめ

・・１００ ｇ
ぐらむ

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
   
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

「トマト肉
にく

じゃが」  

【作
つく

り方
かた

】 

① 豚肉
ぶたにく

を食
た

べやすい大
おお

きさに切る。 

② じゃがいもは乱切
ら ん ぎ

り、たまねぎは角
かく

切
ぎ

り、 

にんじんはいちょう切
ぎ

りにする。 

② 油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

、野菜
や さ い

の 順
じゅん

に炒
いた

める。  

③ トマトを入れる。 

④ 調 味 料
ちょうみりょう

と水
みず

を入
い

れ、柔
やわ

らかくなるまで煮
に

る。 

⑤ 味見
あ じ み

をして、完成
かんせい

。 

材 料
ざいりょう

は小 学 校
しょうがっこう

中 学 年
ちゅうがくねん

の 分 量
ぶんりょう

です。

調 味 料
ちょうみりょう

の 量
りょう

は、様子
よ う す

を見
み

て加減
か げ ん

してください。 

サラダ 油
あぶら

・・小
こ

さじ１ 

さとう・・小
こ

さじ 3 

しょうゆ・・・・大
おお

さじ 1 

酒
さけ

・・・・小
こ

さじ１ 

みりん・・・小
こ

さじ１ 

水・・・1４0ｇ 

上
う え

の箸
は し

だけを動
う ご

かして、食
た

べ物
も の

を

挟
は さ

みます。手
て

の大
おお

きさにあった箸
は し

を選
え ら

びましょう。 

 

箸
は し

を正
た だ

しく持
も

てて

いますか？ 

食
し ょ っ

器
き

の正
た だ

しい置
お

き方
か た

を

知
し

っていますか？ 
 

「いただきます」「ごちそう

さま」を、心
こ こ ろ

を込
こ

めて言
い

って

いますか？ 

食
しょく

事
じ

のあいさつには、

自
し

然
ぜん

の恵
め ぐ

みや生
い

き物
も の

の命
いのち

、食
しょく

事
じ

が出
で

来
き

上
あ

がるまでに関
かか

わった人
ひ と

たちへの感
かん

謝
し ゃ

の気
き

持
も

ち

が込
こ

められています。 

 

11月
が つ

2４日は和食
わしょく

の日
ひ

です。日頃
ひ ご ろ

の食事
し ょ く じ

マナーを見直
み な お

す機会
き か い

にしましょう。 

新
あたら

しい 牛 乳
ぎゅうにゅう

のパッケージになりました。 

 

 

 

 

ご飯
 は ん

は左
ひだり

、汁物
し る も の

は右
みぎ

、おかずは

奥
お く

に置
お

くのが基本
き ほ ん

です。 

   
牛 乳

ぎゅうにゅう

パックが、ベルちゃん

とレノファのレノ丸
まる

に変
か

わりま

した。 

これから、寒
さむ

くなってくると

牛 乳
ぎゅうにゅう

の飲
の

み残
のこ

しが多
おお

くなって

きます。             

あ今
いま

、成 長
せいちょう

期
き

のみなさんに

牛 乳
ぎゅうにゅう

をしっかり飲
の

んでほしい

です。 

か 

 

①  

③  

②  

④  

ぐらむ 


