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府立富田林支援学校 給食室 

  

厳しい
きび    

寒さ
さむ  

が続いて
つづ    

いますが、２月
  がつ

４日
 か

は立 春
りっしゅん

です。この日
ひ

から、 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりますが、

まだまだ寒
さむ

さは厳
きび

しい時期
じ き

です。インフルエンザやノロウイルスによる胃
い

腸 炎
ちょうえん

など、この時期
じ き

に流 行
りゅうこう

し

やすい病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

には手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れずに、たっぷり睡眠
すいみん

をとって栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

青
あお

い豆
まめ

を茹
ゆ

でて食
た

べたり、 

完 熟
かんじゅく

させた豆
まめ

をいろいろな 

料理
りょうり

に使
つか

ったりします。香川県
かがわけん

の 

郷土
きょうど

料理
りょうり

のしょうゆ豆
まめ

が 

有名
ゆうめい

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はやね はや お あさ

おやつは、とても楽
た の

しいものですが、とりすぎると糖分
と う ぶ ん

や脂肪分
し ぼ う ぶ ん

、塩分
え ん ぶ ん

をとり

すぎてしまいます。おやつは 1日
に ち

1回
かい

にして、時
じ

間
かん

と食
た

べる量
りょう

は必
かなら

ず決
き

めましょ

う。１００kcal～２００kcal を目
め

安
や す

に選
え ら

びましょう。 

おやつのとりかた 

バナナ 1本
ぽん

(100g) 
93kcal 

ヨーグルト 1個
こ

(100g) 
65kcal 

プリン 1個
こ

 (100g) 
116kcal 

 

【材 料
ざいりょう

（約
やく

４人分
にんぶん

）】 

鶏
とり

モモ肉
にく

        １枚
まい

（約
やく

２５０ｇ） 

【下味
したあじ

】 

しょうが      ４ｇ 

にんにく      ２ｇ 

酒
さけ

         小
こ

さじ１と1/2 

   濃口
こいくち

しょうゆ    小
こ

さじ２ 

砂糖
さ と う

        小
こ

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

 

 

☆ 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 肉
にく

を一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、下味
したあじ

をよくもみこみ、冷蔵庫
れいぞうこ

でしばらく置
お

いておく。 

② 片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。 

③ １６０～１７０℃の 油
あぶら

でカリッとあげたら、

出来上
で き あ

がり！ 

１２月
がつ

１４日
にち

にリクエストメニューとして登 場
とうじょう

し、人気
に ん き

のため２月
がつ

にも採用
さいよう

される献立
こんだて

です。 

この献立
こんだて

の次
つぎ

の日
ひ

、味付
あ じ つ

けを聞
き

いてくれた人
ひと

がい

てうれしかったです！ 
鶏
とり

のから揚
あ

げ 

はやね はや お あさ

食
しょく

事
じ

姿
し

勢
せい

で変
か

わるあなたのカラダ  

食
た

べるときの姿勢
し せ い

、気
き

をつけていますか？食事
し ょ く じ

マナーとして、正
た だ

しい姿
し

勢
せい

で食事
し ょ く じ

をとることは大切
たいせつ

ですが、正
た だ

しい姿
し

勢
せい

を意識
い し き

しながら食事
し ょ く じ

をすることで、お腹
なか

や

背中
せ な か

の筋肉
き ん に く

を使
つか

い、体
た い

幹
かん

を鍛
き た

えることにもつながります。 

正
た だ

しい姿
し

勢
せい

は、いすに深
ふか

く腰
こ し

掛
か

けて座
す わ

り、足
あ し

を床
ゆか

につけます。お腹
なか

の前
ま え

にこぶし

１つ分
ぶん

くらいの空間
く う か ん

をあけ背筋
せ す じ

をまっすぐのばしましょう。マナーも美
うつく

しく、カラダ

も鍛
き た

えられて一
い っ

石
せ き

二
に

鳥
ちょう

です。 


