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給食食育だより

　「食
た

べること」は、私
わたし

たちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせない大切
たいせつ

なことです。

食品
しょくひん

にはそれぞれ含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるように

しましょう。

夏休みの水分補給…望ましい飲み方は？

２月号

給食レシピ紹介「キムタクごはんの具」

材料（4人分）
・豚ひき肉・・・・・・１２０ｇ
・にんじん・・・・・・・２０ｇ
・白菜キムチ・・・・・・８０ｇ
・つぼ漬け・・・・・・・３０ｇ
・ねぎ・・・・・・・・・３０ｇ
・酒・・・・・・・・・小さじ１
・ごま油・・・・・小さじ１／２
・いりごま・・・・・・・・５ｇ
・油・・・・・・・・・小さじ１

①野菜を洗い、にんじんは千切り、ねぎはみじん切り、
白菜キムチとつぼ漬けは一口大に切る。

②フライパンに油をひき、豚ひき肉と酒を入れて炒める。

③にんじん、ねぎ、つぼ漬け、白菜キムチの順でフライ
パンに加えてよく炒める。

④火を止め、ごま油、いりごまを加えたらできあがり。


