
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

でも、９月
がつ

３日
みっか

に

防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

がでます！ 

かんぱん 

令和
れ い わ

７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

 

かまだきめし 

作
つく

ってみよう！給 食
きゅうしょく

メニュー★ とりごぼう 

【 材料
ざいりょう

 】一人分
ひとりぶん

        【 作
つく

り方
かた

 】 

・鶏
とり

もも肉
にく

      ４０ｇ    ①鶏肉
とりにく

は２ｃｍ角
かく

くらいに切
き

り、酒
さけ

で下味
したあじ

をつける。 

・酒
さけ

（下味用
したあじよう

）     ２ｇ     ごぼうは斜
なな

め切
ぎり

にし、酢
す

水
みず

（分量外
ぶんりょうがい

）に浸
つ

けておく。 

・ごぼう       ２０ｇ    ②ごぼうの水気
みずけ

をしっかりと切
き

り、肉
にく

とごぼうに片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。 

・片栗
かたくり

粉
こ

       １０ｇ    ③１８０℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。（肉
にく

は７分
ふん

、ごぼうは１０分
ぷん

が目安
めやす

。） 

・揚
あ

げ油
あぶら

              ④☆の調味料
ちょうみりょう

を鍋
なべ

で煮
に

立
た

てて、たれを作
つく

る。 

☆砂糖
さとう

         ３ｇ    ⑤揚
あ

げた鶏肉
とりにく

とごぼう、たれとごまをまぶす。 

☆濃
こい

口
くち

醬
しょう

油
ゆ

      ３ｇ   

☆みりん        １ｇ     

・いりごま       ２ｇ   

 ９月
がつ

１日
ついたち

は、防災
ぼうさい

の日
ひ

です。いつ起
お

こるかわからない災害
さいがい

に備
そな

えて、備蓄
び ち く

について

家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

いましょう。災
さい

害
がい

時
じ

は、過
か

去
こ

の経験
けいけん

から、災害
さいがい

支援
し え ん

物資
ぶ っ し

が３日
か

以上
いじょう

到着
とうちゃく

し

ないことが想定
そうてい

されます。家族
か ぞ く

の人数分
にんずうぶん

の食品
しょくひん

を３日
か

～１週間分
しゅうかんぶん

程度
て い ど

、備蓄
び ち く

するのが

望
のぞ

ましいです。家族
か ぞ く

それぞれで自分
じ ぶ ん

の好
この

みに合
あ

った非常食
ひじょうしょく

を備
そな

えておきましょう。

精神的
せいしんてき

に緊張感
きんちょうかん

を感
かん

じやすい災害
さいがい

発生
はっせい

時
じ

にこそ、食事
しょくじ

がほっとする時間
じかん

になります。 

夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

る時
じ

期
き

こそ、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう！ 

夏
なつ

の疲
つか

れがのこる今
いま

の時
じ

期
き

は、食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、体
からだ

がだるくなりやすいです。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のためにも、１日
にち

３食
しょく

しっかりと食
た

べましょう。成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちにとって、１日
にち

３食
しょく

をとることは、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

をしっかりとることができ、生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えることにもつながるので、とても大切
たいせつ

です。 

材料
ざいりょう

の分量
ぶんりょう

は、給食
きゅうしょく

で大量
たいりょう

に作
つく

る際
さい

の中学
ちゅうがく

年
ねん

１
ひと

人
り

分
ぶん

の分量
ぶんりょう

 

です。調味料
ちょうみりょう

や水分
すいぶん

の量
りょう

は、様子
よ う す

を見
み

て調整
ちょうせい

してください。 


