
・ご飯

・冷ややっこ＋しらす干しやかつおぶし

・前日の残りのみそ汁

◎パン派の人は… むきがれい(40ｇ) 4切れ 黒こしょう 少々 ケチャップ 16ｇ

・チーズトースト 生姜 2ｇ 塩 ひとつまみ ウスターソース 8ｇ

・冷凍野菜やトマトの簡単サラダ にんにく 1ｇ 小麦粉 20g みりん 8ｇ

白ワイン 1ｇ 水 適量

カレー粉 2ｇ 乾燥パン粉 40g

粉チーズ 4ｇ 揚げ油 適量

作り方

① 生姜・にんにくは、すりおろす。

② むきがれいに①の生姜・にんにく・白ワイン・カレー粉・粉チーズ・黒こしょう・塩

で下味を付ける。

③ 小麦粉と水を合わせ、衣をつくる。むきがれいに付ける。

④ 乾燥パン粉を付け、160℃の油で揚げる。

⑤ ケチャップ・ウスターソース・みりんを合わせ、火を通す。

⑥

＊

材料

揚がったむきがれいに、⑤のソースをかけて完成。

白身魚は、どの魚でも大丈夫です。

◎ご飯派の人は…

・ヨーグルト＋ジャムやレーズン

「ごはんだけ」や「パンだけ」にならないよう、
簡単な物でもおかずをそろえられると良いです
ね。

令和4年9月30日

調布市立若葉小学校

校　長　生田目　将

栄養士　片山　博子

　秋らしい気候になってきました。10月は食品ロス削減月間です。食品ロスとは、本来
食べられるのにさまざまな理由で捨てられてしまう食品のことです。食品ロスを減らす
には、どうしたらよいかを考えてみましょう。

★10月の給食目標は…朝ごはんを食べよう！

　朝ごはんは、元気よく一日を始めるためにとても大切です。朝ごはんを食べると体に良いこと
がたくさんあります。例えば…
・体温が上がって体が動きやすくなる
・胃腸が動いてお腹の調子が整う
・脳のエネルギーが補給されるので午前中を元気に過ごせる
などです。
　主食・主菜・副菜のそろった朝ごはんが理想ですが、朝からたくさんの品数をそろえるのは大
変ですね。「朝ごはん用」に、前の日のおかずを少し残しておくのもお勧めです。
　時間がない朝でも栄養バランスの整う献立を紹介するので、参考にしてみてくださいね。

今月の地場野菜 ねぎ
地元でとれたものを、地元に住む人たちが消費することを、地産地消といいま
す。若葉小では、農家の方の協力を得て、地産地消に取り組んでいます。

＜給食レシピ紹介＞ 10月28日(金) 4人分

白身魚のスパイシーフライ


