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秋
あき

が深
ふか

まってきましたね。朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みも増
ま

してきました。衣服
い ふ く

の調 節
ちょうせつ

をこまめにして、規則
き そ く

正
ただ

しい食 生 活
しょくせいかつ

で冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材 料
ざいりょう

（約
やく

４人分
にんぶん

）】 

鶏
とり

もも肉
にく

      ２４０ｇ 

【下味
したあじ

】 

酒
さけ

        小
こ

さじ１ 強
きょう

 

塩
しお

、こしょう   少 々
しょうしょう

 

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】 

にんにく     小
こ

さじ1/4 

トマトケチャップ 大
おお

さじ２ 

ごま 油
あぶら

      小
こ

さじ1/2 

砂糖
さ と う

       小
こ

さじ２ 

コチジャン    小
こ

さじ1/２ 

水
みず

        小
こ

さじ1 

みりん      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 一口
ひとくち

大
だい

に切
き

った鶏
とり

もも肉
にく

に下味
したあじ

をつけ、１５分
ふん

ほど置
お

く。 

② 片栗
かたくり

粉
こ

をつけ、 油
あぶら

で揚
あ

げる。 

③ 鍋
なべ

の中
なか

でたれの調 味 料
ちょうみりょう

を全
すべ

て合
あ

わせてよくまぜ、弱
よわ

火
び

で２～３分トロリとするまで煮詰
に つ

める。 

④ 揚
あ

げた肉
にく

にたれをからめて、出来上
で き あ

がり！ 

９月
がつ

６日
にち

に登 場
とうじょう

し、１１月
がつ

９日
にち

にもリクエスト

メニューとして登 場
とうじょう

する献立
こんだて

です。 

この日
ひ

の 給 食
きゅうしょく

の後
あと

に「お肉
にく

おいしかった！」と

声
こえ

をかけてもらいました。 

給 食
きゅうしょく

ではしっかり火
ひ

を通
とお

しているので少
すこ

し固
かた

いかもしれませんが、噛
か

む練 習
れんしゅう

にもなるので、た

くさん噛
か

んで食
た

べましょう。 

ヤンニョムチキン 

は や ね はや お

あさ

問題
もんだい

 朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと痩
や

せられる。○か×か？ 

こたえ：× 

朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、体温
たいおん

が上
あ

がりきらず、カロリー消費量
しょうひりょう

が減
へ

り、痩
や

せに

くい身体
か ら だ

になってしまいます。朝
あさ

ごはんは、主食
しゅしょく

（ごはんやパン）だけで

済
す

まさず、肉
にく

・ 魚
さかな

・豆類
まめるい

などのタンパク質
しつ

や野菜
や さ い

、乳製品
にゅうせいひん

などを追加
つ い か

し

て、バランスの良
よ

い朝
あさ

ごはんをとるように心
こころ

がけましょう。 
 

何
なに

かわかるかな？ 

答
こた

えは１1月
がつ

２日
にち

、１５日
にち

、

１７日
にち

、２４日
にち

と、たくさ

んの給 食
きゅうしょく

に出
で

てきます。

探
さが

してみてくださいね。 


