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☆ お家でも作って食べよう！今月の給食レシピ ☆ 

 

「ふくらぎの甘みそかけ（9 月 12 日の献立より）」 
【材料（４人分）】 

 ふくらぎの切り身４切れ、片栗粉大さじ２、揚げ油適量 

 味噌大さじ１、生姜少々、砂糖大さじ１、みりん小さじ１ 

【作り方】 

①甘みそを作る。小鍋に味噌、生姜のすりおろし、砂糖、みりんを入れて、弱火に

かける。焦げないように、常に木べらで混ぜる。水を加えてのばしてもよい（こ

の場合、日持ちしない）。 

②ふくらぎに片栗粉をまぶし、カラッと揚げる。 

③①を添える。 

平成 29年 9月 
高岡市立牧野小学校 

   楽しい夏休みをすごすことができましたか？

まだまだ暑い日が続いています。体調をくずさ

ないように３食しっかりと食べて、生活のリズ

ムを整え、２学期も元気に過ごしましょう。 

生活リズムを整えるポイント 

はやおき！ 朝ごはん！ 

 生活のリズムを取り戻すポイントは「食事」です。１日３回、毎日規則正し

く決まった時間に食べましょう。同じ時刻に食事をとることで、生活リズム

がもどってきます。特に朝食は体内リズムをコントロールし、体や脳を活動

的にさせる役割があります。 

毎日しっかり朝ごはん 

４つのお皿をそろえよう！ 

副菜 
（やさいのおかず） 

腸の働きを活発にする。 

(体の調子を整える。) 

 

主食 
（ごはん・パン） 

脳と体のエネルギー源と

なる。 

主菜 
（肉・魚・卵・豆のおかず） 

昼食まで元気が続く。 

（体をつくる。） 

 

汁物 
（味噌汁・スープ・牛乳） 

水分と足りない栄養を補う。 

バランスの良い朝ごはんにするには･･･ 

 まだ小さめのフクラギは、脂身が少なくパサつきがちで、苦手な人もいると思

います。片栗粉をまぶして揚げると、水分が逃げず、食べやすくなります。 

○ま  ○ご  ○わ  

 

『 ま ご は や さ し い 』  

食生活は、生活習慣病予

防、コレステロール低

下、老化予防、皮膚や粘

膜の抵抗力強化、疲労回

復、骨を丈夫にする な

どの効果があると言われ

ています 

大豆、黒豆、金時豆

等の豆類  タンパク

質、ビタミン、食物繊

維が豊富 

ご ま 、 ピ ー ナ ッ

ツ、くり等の種実類   

タンパク質、脂質、

食物繊維、ミネラル

等が豊富 

わかめ、のり、こ

んぶ、ひじき等の海

藻類  食物繊維、

鉄、カルシウム、ミ

ネラルが豊富 

○や  ○さ  ○し  ○い  

野菜類 色の濃い緑

黄色野菜、色の薄い淡

色野菜に分けられる。

旬の野菜を食べましょ

う。ビタミン、食物繊

維が豊富 

魚類  タンパク質

が豊富  また、体や

脳によい働きをする

油も豊富 

しいたけ、えのき

等のきのこ類 食物

繊維が豊富 

じゃがいも、さとい

も、さつまいも等のいも

類 食物繊維、ビタミン

Ｃ、ミネラルが豊富 

 


