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 朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ  こ  

が厳
きび

しくなり、体 調
たいちょう

をくずしやすい季節
き せ つ

です。かぜの予防
よ ぼ う

には、外出
がいしゅつ

時
じ

や食事
しょくじ

前
まえ

の

手洗
て あ ら

い・うがいが大切
たいせつ

です。そして毎日
まいにち

、好
す

ききらいなくしっかり食事
しょく じ

をとり、早
はや

めに寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

し、疲
つか

れをためないように心
こころ

がけましょう。 

丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが

大切
たいせつ

です。とくに寒
さむ

くなるこれからの時期
じ き

は、体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとり、そして効率
こうりつ

よく体
からだ

を温
あたた

めてくれる

脂質
し し つ

も上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 



 
 

【材 料
ざいりょう

（約
やく

４人分
にんぶん

）】 

鱈
たら

の切
き

り身
み

（７０g くらい） ４切
きれ

 

【下味
したあじ

】 

塩
しお

        少 々
しょうしょう

 

酒
さけ

        小さじ１ 

片栗
かたくり

粉
こ

      適 量
てきりょう

 

揚
あ

げ 油
あぶら

      適 量
てきりょう

 

【たれ】 

大根
だいこん

おろし    ６０ｇ（水気
み ず け

をきらない） 

みりん      小
こ

さじ1/2 

酢
す

        小
こ

さじ1/2 

砂糖
さ と う

       小
こ

さじ1 

濃口
こいくち

しょうゆ    小
こ

さじ1 と1/2 

水
みず

        小
こ

さじ1～ 

 
☆ 給 食

きゅうしょく

紹 介
しょうかい

コーナー

【作
つく

り方
かた

】 

① 魚
さかな

に下味
したあじ

をつけ、１５分
ふん

ほど置
お

く。 

② 水分
すいぶん

をふきとった 魚
さかな

に片栗
かたくり

粉
こ

をつけ、 油
あぶら

で揚
あ

げる。

少 量
しょうりょう

の 油
あぶら

で揚
あ

げ焼
や

きにしてもよい。 

③ 鍋
なべ

にたれの調 味 料
ちょうみりょう

を全
すべ

て入
い

れ、よくまぜて火
ひ

にかけ、

沸騰
ふっとう

してから弱
よわ

火
び

で１～２分
ふん

煮詰
に つ

める。水気
み ず け

が少
すこ

し残
のこ

った状 態
じょうたい

でOK！ 

④ 魚
さかな

にたれをかけて、出来上
で き あ

がり！ 

１０月
がつ

１２日
にち

に登 場
とうじょう

した献立
こんだて

です。 

鱈
たら

はあっさりとした白身魚
しろみざかな

で、スーパーでも手
て

に

入
はい

りやすい食 材
しょくざい

です。 

大根
だいこん

おろしのたれがさっぱりとしていて、揚
あ

げた

魚
さかな

も食
た

べやすくなります。 

鱈
たら

のおろしがけ 

何
なに

かわかるかな？ 

答
こた

えは１2月
がつ

5日
にち

、21日
にち

の給 食
きゅうしょく

に出
で

てきます。

見
み

つけてみよう！ 


