
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令
れ い

和
わ

５ 年
ね ん

度
ど

5月
が つ

12日
にち

 

東
とう

京
きょう

都
と

立
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立
たち

川
かわ

学 園
がくえん

 

校
こう

 長
ちょう

 市
い ち

川
か わ

 裕
ゆ う

二
じ

 

栄
えい

養
よう

士
し

 大 倉
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 郁
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美
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栄
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養
よう

士
し

  大
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野
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 ぽかぽか陽気
よ う き

の日
ひ

が続
つづ

いています。ゴールデンウィークが終
お

わりこれからは、体育
たいいく

祭
さい

、運動会
うんどうかい

、体育
たいいく

発 表
はっぴょう

会
かい

の練 習
れんしゅう

も本格的
ほんかくてき

になってきますね。給 食
きゅうしょく

では行事
ぎょうじ

に合
あ

わせて食
た

べやすい 料
りょう

理
り

や、疲
つか

れを早
はや

く

とる食
た

べ物
もの

などを入
い

れてみなさんを応援
おうえん

しています。ケガせずに、最後
さ い ご

まで走
はし

り切
き

りましょう！！ 

今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

は「手
て

をきれいに

洗
あら

おう！」です。 

手
て

には・・・見
み

えないばい菌
きん

やホコリな

どがついています。 

手
て

からばい菌
きん

がからだに入
はい

ることがあ

ります。 

外
そと

から戻
もど

ったら、トイレの後
あと

、そして

食事
しょくじ

の前
まえ

にはきれいに手
て

を洗
あ

うことを

忘
わす

れずにね！！ 

 

①石
せっ

けんを使
つか

い 

②20 秒
びょう

～30 秒
びょう

かけて 

③ていねいに 

洗
あら

おう！！ 

 

色
いろ

の濃
こ

いところは洗
あら

い残
のこ

し

やすい部
ぶ

分
ぶん

です。 

指先
ゆびさき

、指
ゆび

の 間
あいだ

、親指
おやゆび

、手首
て く び

は

よりていねいに、ね。 
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えのき和
あ

え 
 

「えのきたけ」をたっぷり

と使
つか

った和
あ

え物
もの

です。ごま

の風味
ふ う み

が 食 欲
しょくよく

をそそりま

す。 ＜材料
ざいりょう

＞ 中学生
ちゅうがくせい

以上
いじょう

 ４～５人分
にんぶん

 

① 

② 

③ ④

 

⑤ 

 

 

⑥ 

⑧     ⑦ 

①青菜
あ お な

…80ｇ（写真
しゃしん

は小松菜
こ ま つ な

 2束
たば

位
ぐらい

） 

②キャベツ…80g 

③えのきたけ…80g 

④にんじん…30ｇ 

 

⑤しょうゆ…小
こ

さじ２（12ｇ） 

⑥みりん…小
こ

さじ１/２ 強
きょう

（3.5ｇ） 

⑦ごま 油
あぶら

…小
こ

さじ１ 弱
じゃく

（3.5ｇ） 

⑧白
しろ

すりごま…小
こ

さじ２（５ｇ） 

※お好
この

みの 量
りょう

を入
い

れてください。 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞  

 

① 青菜
あ お な

は 2 ㎝の長
なが

さ、キャベツは細
ほそ

短冊
たんざく

、えのきたけ

は 3等分
とうぶん

ぐらい、にんじんは千
せん

切
ぎ

りにそれぞれ切
き

る。 

 

② 野菜
や さ い

を茹
ゆ

でる。 

   水
みず

からにんじんを茹
ゆ

で、沸
わ

いてきたら青菜
あ お な

の茎
くき

、キャ

ベツ、えのきたけ、青菜
あ お な

の葉
は

の 順
じゅん

に加
くわ

える。 

  湯
ゆ

の中
なか

でよく混
ま

ぜておく。 

 

③ ②をザルにあげて水
みず

をきり、冷
さ

ます（写真
しゃしん

１）。 

 

④ 材 料
ざいりょう

⑤～⑦の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせる（写真
しゃしん

２）。 

※本
ほん

みりんを使
つか

う時
とき

には、調味料
ちょうみりょう

を鍋
なべ

でさっと加熱
か ね つ

するか、電子
で ん し

レンジに入
い

れてあたためて火
ひ

を通
とお

す。 

 

⑤ ③の野菜
や さ い

を 器
うつわ

に入
い

れて、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて和
あ

える

（写真
しゃしん

３）。 

 

⑥ 最後
さ い ご

に白
しろ

すりごまを加
くわ

える（写真
しゃしん

４）。 

 

⑦ 器
うつわ

に盛
も

り、「いただきます！！（写真
しゃしん

５）」 

 

✿学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

レシピの分 量
ぶんりょう

や作
つく

り方
かた

を変
へん

更
こう

した、家庭用
か て い よ う

レシピです。 

 
 
 

 

 

写真
しゃしん

１        写真
しゃしん

２ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 写真
しゃしん

３        写真
しゃしん

４ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 できあがり！！ 

写真
しゃしん

５ 

  

 

 

 

 

 

 

 


