
 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 １月 10 日 

調布市立石原小学校 

校長   飯島 慶裕 

栄養士 岩崎 可愛 
いしわらっこ 

家庭数 

 あけましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は、日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

文
ぶん

化
か

に触
ふ

れる機
き

会
かい

も多
おお

かったのではないでしょう

か。正
しょう

月
がつ

料
りょう

理
り

には、豊
ほう

作
さく

や無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

などの願
ねが

いが込
こ

められていますが、昔
むかし

も今
いま

も、その願
ねが

いは変
か

わらないこ

とを実
じっ

感
かん

します。 

勉
べん

強
きょう

を効
こう

率
りつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから取
と

りかかるのがお勧
すす

めで

す。１日
にち

のうち、脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なの

で、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することが、や

る気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めることにつながります。また、

脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

するには、よくかむことも重
じゅう

要
よう

です。スー

プやゼリー飲
いん

料
りょう

などで済
す

ませずに、主
しゅ

食
しょく

とおかずを

組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ ぎょうじ  きせつ  しょくざい 

１月の行事＆季節の食材 

今回は，ごはんがすすむ小さいおかず２品です♪ 
今月のおすすめ給食レシピ 

  [切干大根のハリハリ漬け]

切干大根 20 ｇ 薄口しょうゆ 10 g
人参 20 ｇ 酢 8 g
刻み茎若布 4 g 砂糖 6 g
生姜 みりん 8 g

①切干大根は水でさっと戻し，３ｃｍ長さに切り，
　水気をしっかり絞る。
　人参はせん切りにして，さっと茹でて冷ます。
　生姜は極せん切りにしておく。

②カッコ内の調味料を合わせて，鍋に入れて加熱し，
　砂糖が溶けたら火を止めて，①の材料と，茎若布を
　入れて軽く混ぜる。

③粗熱が取れたらラップをし，そのまま３０分ぐらい
　味が染みるまで漬け込んで出来上がり。
※夏場や室温が高い場合は，冷蔵庫に入れてください。

材料（４人分）

少々　

濃口醤油を使う場合は，塩分を調整してください

【大豆とじゃこの揚げ煮】
作りやすい分量（約10食分）

大豆（乾） 100 g しょうゆ 大さじ 3

片栗粉 砂糖 大さじ 3

じゃこ 40 g みりん 大さじ 3

揚げ油 水 大さじ 2

白ごま 大さじ 1/2

①大豆はサッと水洗いした後，固めに茹でて水気を

　きっておく。

②揚げ油を170℃に温め，じゃこを素揚げする。

　次に，大豆に片栗粉をまぶし，170℃の油で，

　カリッとキツネ色になるまで揚げる。

③ごまをフライパンで乾煎りする。しょうゆ～水

　までを合わせておく。

④フライパンに①のじゃこと大豆を入れ，余分な油を

　ふき取りながらサッと炒める。

⑤②の合わせ調味料，③のごまを加えて全体にからめ，

　出来上がり。

　　適量

　　適宜

給食では前日準備ができないため，そのまま茹でて使

用していますが，一晩水に漬けておくと，時短になり
ます。気温が高い時は冷蔵庫で一晩おいてください。


