
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
【給食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ】  9月 19日 鯖
さば

のみそ煮
に

について 

鯖
さば

のみそ煮
に

は、給食
きゅうしょく

の魚
さかな

料理
り ょ う り

の中
なか

でも人気
に ん き

メニューの１つです。 

ノルウェー産
さん

の鯖
さば

（脂
あぶら

ののった濃厚
のうこう

なうま味
み

が特徴
とうちょう

）を使用
し よ う

して 

います。 

みそなどの調味料
ちょうみりょう

で魚
さかな

をおいしく味付
あ じ つ

けし、大釜
おおがま

でコトコト炊
た

いて、 

ごはんがすすむ一品
いっぴん

に仕上
し あ

げています。 

さばは、脳
のう

を元気
げ ん き

にするＤＨＡや血液
けつえき

をサラサラにするＥＰＡなどの 

栄養
えいよう

をとることができます。 

味
あじ

わって食
た

べてください。 

東羽衣小学校 

夏
なつ

休
やす

みは、いかがでしたか？ 長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラ

する、やる気
き

が起
お

きないなど、 体
からだ

や 心
こころ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。

連
れん

日
じつ

の猛
もう

暑
しょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に送
おく

るた

めに、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

て登
とう

校
こう

しましょう。 

★夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 

★朝
あさ

起
お

きたときに 

日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると「セロトニン」という物
ぶっ

質
しつ

が脳
のう

の中
なか

で分
ぶん

泌
ぴつ

されま

す。セロトニンは「 幸
しあわ

せホルモン」ともいわれ、1日
ひ

を元気
げんき

にすごすこと

ができる 働
はたら

きをしてくれます。 

きゅうしょく 

ドライカレー 

【材料
ざいりょう

（４人分
 にんぶん

）】 

 豚
ぶた

ひき肉
にく

     140ｇ     にんじん（粗
あら

みじん切
ぎ

り）  1本
ほん

 

 ピーマン（みじん切り
ぎ  

）  1個
こ

     玉
た ま

ねぎ（粗
あら

みじん切
ぎ

り）  1個
こ

 

 コーン    20g      しょうが   少々
しょうしょう

     にんにく  少々
しょうしょう

 

 サラダ油
         あぶら

         適量
てきりょう

        塩
しお

・こしょう           少 々
しょうしょう

 

 トマトピューレ         2０ｇ      ケチャップ       大
おお

さじ１  

 コンソメ              4ｇ       さとう           小
こ

さじ１ 

 ウスターソース 小
こ

さじ１      赤
あか

ワイン 小
こ

さじ１  濃口
こいくち

しょうゆ 小
こ

さじ１ 

  

【作
つく

り方
かた

】 

①鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、肉
にく

を入
い

れ赤
あか

ワインを振
ふ

りかけ炒
いた

める。(塩
しお

こしょうをふる。) 

②にんにく、しょうが、玉
たま

ねぎ、にんじん、ピーマンを加
くわ

えてよく炒
いた

める。 

③カレー粉
こ

、コーン、コンソメ、砂糖
さ と う

、トマトピューレ、ケチャップ、ウスターソース、 

しょうゆいれ、味
あじ

をととのえたら完成
かんせい

！ 

 


