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給食食育だより

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

は、秋
あき

が旬
しゅん

の「じゃがいも」や「しめじ」、「にんじん」などが美味
おい

しく食
た

べられ

る料理
りょうり

です。「あられ」というのは、材料
ざいりょう

を立方体
りっぽうたい

に切
き

ることを指
さ

しています。素材
そざい

の味
あじ

が楽
たの

しめるよう、

シンプルな味付
あじつ

けになっています。ぜひおうちの人
ひと

といっしょに作
つく

ってみてください。

夏休みの水分補給…望ましい飲み方は？

１０月号

給食レシピ紹介「秋野菜のあられ汁」

材料（4人分）
・じゃがいも・・・１２０ｇ（中2個）
・大根・・・・・・・８０ｇ
・大根の葉・・・・・２０ｇ
・にんじん・・・・・３０ｇ(中１／３本）
・しめじ・・・・・・３０ｇ
・ねぎ・・・・・・・２０ｇ
・油揚げ・・・・・・２０ｇ
・だしの素・・・・・・４ｇ
・酒・・・・・・・・・小さじ１／２
・しょうゆ・・・・・・小さじ１
・片栗粉・・・・・・・小さじ１
・塩・・・・・・・・・小さじ１／２
・水・・・・・・５００ｍｌ

①野菜を洗い、じゃがいも、だいこん、にんじんはさ
いの目切り、大根の葉、ねぎは一口大に切る。しめじ
は石突きを取る。油揚げは油抜きをし、短冊に切る。

②鍋に水を入れて、じゃがいもと大根とにんじんを入
れて火にかける。

③具材に火が通ったら、しめじ、油揚げ、ねぎを入れ
て少し煮る。

④調味料を入れ、水で溶いた片栗粉を回し入れ、とろ
みをつける。

⑤最後に、大根の葉を散らしたらできあがり。

10月の給食目標：｢好き嫌いせずに食べよう」

がつ きゅうしょくもくひょう す きら た


