
夜
よる

おそくにお菓子
か し

を 

食
た

べたり、夜
よ

ふかし 

したりしたことがある 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おはしを正
ただ

しく 

持
も

って上 手
じょう ず

に使
つか

う 

ことができた 

塩 分
えん ぶん

をあまり 考
かんが

え 

ないで食
た

べることが多
おお

い 

食
た

べ物
もの

に興 味
きょう み

を 

持
も

って食
た

べることができた 

毎朝決
まいあさ き

まった時間
じ かん

に起
お

きて 

朝
あさ

ごはんを食
た

べられた 

なるべく残
のこ

さず食
た

べる 

ことができた 

食 事
しょく じ

のとき、テレビや 

スマホを見
み

ながら食
た

べる 

ことが多
おお

い 

食 事
しょく じ

のじゅんびやかた

づけのおてつだいが 

できた 

 

栄 養
えい よう

バランスを 

考
かんが

えて食
た

べることが 

できた 

 

１日
にち

３食 決
しょく き

ま 

った時間
じ かん

に 

食 事
しょく じ

ができた 

い ろ い ろ な 人
ひと

に

感 謝
かん しゃ

して食
た

べること

ができた 

 

よくかんで、味
あじ

わって

食
た

べることができた 

食 事
しょく じ

の 

あいさつを言
い

う

ことができた 

令和６年 ２月 ２８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 

ざんねん！ 

食 事
しょく じ

をする上
うえ

で、

意識
い しき

できていない

ところが多
おお

いよう

です。 

すばらしい！ 

規 則 正
き そく ただ

し い

食 生 活
しょく せい かつ

を

おくることが

できました。 

この調 子
ちょう し

！ 

食
た

べられること

に 感 謝
かん しゃ

して過
す

ごすことができ

ました。 

 

もう少
すこ

し！ 

感 謝
かん しゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れずに食
た

べることは

とても大 切
たい せつ

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がつ ぎょうじ  きせつ  しょくざい 

３月の行事＆季節の食材 

【韓国風炊き込みごはん】4人分

　米 2合 ① 米を研いで，炊飯器の目盛りに合わせて水を加え，30分以上
　水 浸漬しておく。

　炒め油 小さじ1弱 ② にんにくは，すりおろし，人参・大根は短めのせん切り，
　豚ひき肉 120ｇ ニラは1cm幅，キムチは細めの短冊切りにしておく。

ごまは香りが立つぐらいまで，フライパンで乾煎りしておく。
　しょうゆ 小さじ4
　酒 大さじ2 ③ しょうゆ～豆板醤までを混ぜて，半量をひき肉に混ぜて，
　赤味噌 小さじ1 下味をつけておく。
　砂糖 小さじ1
　ごま油 小さじ1,1/2 ④ フライパンに油を熱し，④のひき肉を炒める。
　にんにく 1/2片 火が通ったら，人参・大根・ニラを順に加え，④の残りの
　塩 小さじ1/2 調味料とキムチを加えて，全体を混ぜる。
　豆板ジャン 少々

⑤ ①の炊飯釜に⑤の具をのせ，平らにならし，炊飯する。
　人参 60ｇ （あれば炊込みモードで）
　大根 60ｇ
　ニラ 30ｇ ⑥ 炊き上がったら全体をサックリ混ぜ，③のごまを散らして，
　カットキムチ 60ｇ できあがり。

　白ごま 小さじ2 ※ 給食では，煮汁を加えて炊いたご飯に，具を後混ぜしています。

豆板ジャンはお好みで量を調整してください。

今回も，人気のごはんレシピを紹介します♪ 
今月のおすすめ給食レシピ 


