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　夏休みが終わりました。休み中に、早寝、早起き、朝ごはんなどの生活リズムが乱れてしまっている人
じ ぶ ん せいかつ せいかつ

もいるかもしれません。自分の生活をふりかえって、生活リズムをととのえましょう。

給食食育だより

夏休みの水分補給…望ましい飲み方は？

９月号

給食レシピ紹介「どさんこ汁」
　給食で人気メニューの１つです。「どさんこ」は、漢字で書くと「道産子」で、
「北海道の人」や「北海道のもの」という意味があります。給食のどさんこ汁には、
北海道の特産物であるじゃが芋やとうもろこし、バターなどが使われています。

材料（4人分）
・豚肉・・・・・・・・６０ｇ
・にんじん・・・２０ｇ（小1/4本）
・じゃが芋・・・１５０ｇ（中1個）
・もやし・・・・・・・７０ｇ
・コーン缶・・・・・・５０ｇ
・乾燥わかめ・・・・・・５ｇ
・ねぎ・・・・・・・・４０ｇ
・おろしにんにく・・・・１ｇ
・みそ・・・・・・・大さじ２
・だしの素・・・・・・・４ｇ
・油・・・・・・・・小さじ１
・無塩バター・・・・・２０ｇ
　※有塩バターを使う場合には、
　みその量を控えめにしてください。　　　　
・水・・・・・・・４００ｍL

①野菜を洗い、にんじんはいちょう切り、
じゃが芋は角切り、ねぎは小口切りにする。
コーン缶は汁を切っておく。
②鍋に油をひいて、にんにくと豚肉を炒め
る。
③水を加え、だしの素とじゃが芋とにんじん
を入れて煮る。
④じゃが芋が煮えたら、もやしととうもろこ
しを加える。　　　　　
⑤みそで味を調え、わかめ、ねぎ、バターを
加えたらできあがり。


