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ねらい 日(曜)  ２５日(火) ２６日(水) ２７日(木) ２８日(金) 
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牛乳 ぶたにく のり 

かまぼこ あつあげ みそ 

みどりの
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にんじん ほうれそう だいこん 

にんにく しょうが キャベツ 

きゅうり こまつな ねぎ 

※ねらいの料理を斜字・下線で表記しています。また、様々な事情により、献立が変更になる場合があります。ご了承ください。 

＊＊おおややつつのの食食べべ方方をを考考ええよようう！！＊＊  
おやつは、生活の楽しみのひとつでありますが、必ずしも、とらなければならないものではありません。おやつは上手にとらないと、栄養にかたよりが生じた

り、大切な食事の時間がおろそかになったりして、健康を損ないかねません。 

「おいしいから」「おなかがすいたから」と言って食べすぎてしまい、身体と心の成長に最も大切な食事をとれないことがないように、次のことに

気をつけてみましょう。 

 

食べる時間を決めよう 

食べる量を決めよう 

おやつを食べすぎると、大事な食事が食べられなくなり、栄養バランス

が偏ってしまいます。 

「おやつ」は本来、足りない栄養を補うために必要とされていた「間

食」のことです。時間を決めて食べましょう。 

食べ過ぎないようにお皿に取り分けるなど、量を決めてから食べま

しょう。おかしの中には、砂糖（糖分）やあぶら（脂質）を多く含むもの

もあり、食べ過ぎは肥満や病気の原因にもなります。 

小学生の１日のおやつの目安は「約 200キロカロリー」です。 

朝ごはんを食べて 

３つのスイッチＯＮ！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

１日を元気に過ごそう！ 

 エネルギーだけでなく、ビタミン・ミネラル 

たんぱく質・食物繊維がとれるものがいいですね。 

 

 

寒河江の給食で大人気！ もずく丼 
＜４人分＞       ＜下ごしらえ等＞ 

塩抜きもずく 200g・・水洗いして、食べやすい長さ 

豚ひき肉   150g 

玉ねぎ    1/2個・・粗みじん切り 

にんじん   1/2本・・粗みじん切り 

ピーマン   ２個・・・種をとりみじん切り 

粒コーン   50g 

 炒め油   小さじ１ 

 しょうが汁 小さじ１・・１かけ分おろして汁を絞る 

しょうゆ  大さじ２ 

 砂糖    大さじ 1/2 

 酒     小さじ 1/2 

 片栗粉   小さじ１（大さじ１の水で溶く） 

 

 

 

＜作り方＞ 

① 鍋(フライパン)に油をひき、豚ひき肉を

入れて色が白っぽくなる程度に炒める。 

② 玉ねぎ、にんじんも入れて炒める。 

③ 玉ねぎが透き通り、にんじんに火が通っ

たらもずく、粒コーン、ピーマンを入れ

よく混ぜ合わせる。 

④ しょうゆ、砂糖、酒を入れ、調味する。 

⑤ 最後にしょうが汁と水溶き片栗粉を入れ

て、とろみをつける。 

⑥ 丼等にごはんを盛り、その上にかける。 


