
＜とんみそ（4人分
に ん ぶ ん

）＞ 

・豚肉
ぶたにく

スライス ··· ２００ｇ 

・ 油
あぶら

 ······· 小さじ１ 

・にんじん ····· ４０g 

・たまねぎ ····· １６０ｇ 

・★赤
あか

みそ ····· ３２ｇ 

・★みりん ····· 小
こ

さじ２ 

・★さとう ····· 大
おお

さじ２ 弱
じゃく

 

・★酒
さけ

 ······· 小
こ

さじ２ 

・かたくりこ ···· 小
こ

さじ１／２ 

・水
みず

 ········ 大
おお

さじ１ 

 

 

 芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

、読書
ど く し ょ

の秋
あ き

、スポーツの秋
あ き

、と言
い

われるように、秋
あ き

はいろいろなことに取
と

り組むのによ

い季節
き せ つ

です。また旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
も の

が出
で

まわる「食
しょく

欲
よ く

の秋
あ き

」でもあります。秋
あ き

の味
み

覚
か く

を楽
た の

しんで

くださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

４年
ねん

度
ど

 津
つ

市
し

立
り つ

南
みなみ

が丘
おか

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

＜作
つ く

り方
か た

＞ 

１、豚
ぶ た

肉
に く

は一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

り、お湯
ゆ

でさっとゆでる。 

２、★の調
ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせて混
ま

ぜておく。玉
た ま

ねぎ

はうす切
ぎ

り、にんじんはいちょう切
ぎ

りにす

る。 

３、油
あぶら

を熱
ね っ

し、にんじん、玉
た ま

ねぎの順
じゅん

に炒
い た

め、

★の調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
く わ

える。 

４、１の豚肉
ぶ た に く

を加
く わ

え、水
み ず

溶き
と き

片
か た

栗
く り

粉
こ

で好
こ の

みのと

ろみがついたら完
かん

成
せい

。 

 

新米
し ん ま い

の季節
き せ つ

です。新米
し ん ま い

と表示
ひ ょ う じ

でき

るのは、いつまでに袋
ふくろ

につめたお米
こ め

のことでしょう？？ 

① 収穫
し ゅ う か く

された月
つ き

の翌月
よ く げ つ

まで 

② 収
しゅう

穫
か く

された年
と し

の 12月
が つ

31日
に ち

まで 

③ 収
しゅう

穫
か く

された次
つ ぎ

の年
と し

の秋
あ き

ごろまで 

給 食
きゅうしょく

では、10月
がつ

から新米
しんまい

を使用
し よ う

し

ています。 

軽
か る

めにします。間食
かんしょく

が多
お お

いと、夕食
ゆうしょく

の時
と き

におなかがすかず、必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

がとれなくなってしまいます。 

出
で

かける前
ま え

におにぎりなど軽
か る

い食事
し ょ く じ

をとることで、帰
か え

ってきて

から食
た

べ過
す

ぎるのを防
ふ せ

ぎます。 

主
し ゅ

食
しょく

のごはんをしっかり食
た

べ、間
か ん

食
しょく

は三
さ ん

食
しょく

で足
た

りない栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

うようにします。果物
く だ も の

や乳製品
にゅうせいひん

がおすすめです。 

 あなたにぴったりなおやつのとりかたは？ 

生姜
しょうが

焼
や

き用
よう

な

ど少
すこ

し厚
あつ

めの

肉
にく

がおすすめ

 
おやつ 


