
 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

５年
ねん

(202３年
ねん

)9月
がつ

 

牧野小学校 

  材 料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

 牛
ぎゅう

ミンチ肉
に く

・・・１２５ ｇ
グラム

 

 土
つち

生姜
しょうが

(みじん切
ぎ

り)・・・少々
しょうしょう

 

 にんにく(みじん切
ぎ

り)・・・少々
しょうしょう

 

 玉
たま

葱
ねぎ

(粗
あら

みじん切
ぎ

り)・・・３００ ｇ
グラム

 

 人
にん

参
じん

（粗
あら

みじん切
ぎ

り）・・・５０ ｇ
グラム

 

 大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）・・・４０ ｇ
グラム

 

 金時
きんとき

豆
まめ

（冷凍
れいとう

）・・・４０ ｇ
グラム

 

 ひよこ豆
まめ

・・・４０ ｇ
グラム

 

 ひよこ豆
まめ

ペースト・・・８０ ｇ
グラム

 

 ホールコーン（冷凍
れいとう

）・・・５０ ｇ
グラム

 

 なす(いちょう切
ぎ

り)・・・５０ ｇ
グラム

 

 オニオンペースト・・・３０ ｇ
グラム

 

 トマトホール缶
かん

・・・８０ ｇ
グラム

 

 カレー粉
こ

・・・４ ｇ
グラム

 

 とりがらスープ（ペースト）・・・３０ ｇ
グラム

 

 トマトケチャップ・・・１５ ｇ
グラム

 

 ウスターソース・・・１０ ｇ
グラム

 

 こいくち醤油
しょうゆ

・・・８ ｇ
グラム

 

 さとう・・・少々
しょうしょう

 

 塩
しお

・こしょう・・・少々
しょうしょう

 

 ひまわり油
あぶら

・・・少々
しょうしょう

 

 水
みず

・・・１５０ｃｃ 

《作
つく

り方
かた

》 

①鍋
なべ

に油
あぶら

を適
てき

量
りょう

入
い

れ、土
つち

生姜
しょうが

、にんにくを焦
こ

がさないよう

にゆっくり炒
いた

め、香
かお

りを出
だ

す。 

②牛
ぎゅう

ミンチ肉
にく

を入
い

れて炒
いた

め、塩
しお

・こしょうをする。 

③玉
たま

葱
ねぎ

を入
い

れてよく炒
いた

め、カレー粉
こ

を入
い

れてさらに炒
いた

める。 

④人参
にんじん

、つぶしたトマト缶
かん

を入
い

れて炒
いた

め、水
みず

を入
い

れる。 

⑤沸騰
ふっとう

したら、あくをとり、オニオンペースト、調味料
ちょうみりょう

、大豆
だ い ず

、

金時
きんとき

豆
まめ

、ひよこ豆
まめ

、ホールコーンを入
い

れよく煮
に

込
こ

む。 

⑥ひよこ豆
まめ

ペーストを入
い

れ、さらにじっくり煮込
に こ

む。 

⑦なすを入
い

れて煮
に

崩
くず

れないように煮
に

込
こ

んで、出来上
で き あ

がり。 

(なすは下
した

ゆでしておいても良
よ

い) 

 

ふ 

豆
まめ

がきらいなぼくでも食
た

べられる 

豆
まめ

カレー 

～給食
きゅうしょく

のこんだてより～ 

昨年度
さ く ね ん ど

の給食
きゅうしょく

コンテストの入賞
にゅうしょう

作品
さくひん

です。 

伊
い

加賀
か が

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

が考
かんが

えてくれました。 

＜児童
じ ど う

のアピールポイント＞苦手
に が て

な豆
まめ

を好
す

きなカ

レーに入
い

れてみたら、食
た

べられました。野菜
や さ い

や豆
まめ

もたくさん入
い

れて作
つく

ったところがポイントです。 

 夏休み
なつやす   

が明
あ

け２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

のだるさや心
こころ

の

不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じたりする人
ひ と

が多
おお

くなります。その原
げん

因
いん

の一
ひ と

つに、生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れが挙
あ

げられます。私
わたし

たちの

体
からだ

には「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」という機
き

能
の う

があり、１日
にち

の活
かつ

動
ど う

に合
あ

わせて、体
たい

温
おん

や血
けつ

圧
あつ

、ホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ

などを調
ちょう

整
せい

し、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えています。ところが、夜
よ る

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

が不
ふ

規
き

則
そ く

だったりすると、

体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

に狂
く る

いが生
しょう

じ、生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れてしまいます。生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びること、朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べることの２つが重
じゅう

要
よ う

です。また、朝
あ さ

ごはんを食
た

べることは排
はい

便
べん

のリズムに

もつながり、1日
にち

をすっきりとした気
き

持
も

ちでスタートすることができます。 

 

朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる 

 

朝
あさ

ごはんをよくかんで食
た

べる 

 

スマートフォンやゲーム機
き

などの強
つよ

い

光
ひかり

は睡
すい

眠
みん

に影
えい

響
きょう

します。寝
ね

る前
まえ

に見
み

るのはやめましょう。 
 

 ここ数
す う

年
ねん

、地
じ

震
し ん

や豪
ご う

雨
う

などの大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

が全
ぜん

国
こ く

各
か く

地
ち

で発
は っ

生
せい

しています。新
し ん

型
がた

コロナウイルスの 

影
えい

響
きょう

で、マスクや消
しょう

毒
ど く

液
え き

が店
てん

頭
と う

から消
き

えたことは記
き

憶
お く

に新
あたら

しいですが、災
さい

害
がい

が起
お

こると、 

被
ひ

災
さい

地
ち

はもちろん、その他
た

の地
ち

域
いき

でも流
りゅう

通
つ う

が滞
とどこお

り、生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よ う

な物
もの

が手
て

に入
はい

りにくくなります。 

日
ひ

ごろから、自
じ

分
ぶん

（家
か

族
ぞ く

）の命
いのち

は自
じ

分
ぶん

で守
ま も

るという「自
じ

助
じ ょ

」の意
い

識
し き

を持
も

つことが大
たい

切
せつ

です。 

命
いのち

を守
ま も

るために水
みず

と食
しょく

料
りょう

品
ひん

は必
ひつ

需
じ ゅ

品
ひん

です。災
さい

害
がい

が起
お

こった時
と き

を想
そ う

定
てい

し、電
でん

気
き

・水
すい

道
ど う

・ガスといったライフラインの復
ふ っ

旧
きゅう

や、行
ぎょう

政
せい

などからの支
し

援
えん

が届
と ど

くまでに必
ひつ

要
よ う

とされる３日
か

分
ぶん

～１週
しゅう

間
かん

程
てい

度
ど

の備
び

蓄
ち く

品
ひん

の用
よ う

意
い

があればいいですね。 

 

米
こめ

や乾
かん

物
ぶつ

など、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い 食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに買
か
い置
お
きし、使

つか
ったら買

か
い

足
た
す「ローリングストック」で、無

む
理
り
なく

備
そな

えましょう。 

調
ちょう

理
り
に使
つか

う 

水
みず

も含
ふく

め、 

１人
ひとり

１日
にち

３ℓ 

が目
め
安
やす

です。 

 

災
さい

害
がい

時
じ
には、栄

えい
養
よう

バランスの 偏
かたよ

りによる体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も心
しん

配
ぱい

です。

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

となる 食
しょく

品
ひん

をそろえておきましょう。 

ボンベは１ 週
しゅう

間
かん

当
あ
たり１人

ひとり
６本
ぽん

程
てい

度
ど
必
ひつ

要
よう

です。 

甘
あま

い物
もの

や食
た
べ慣
な
れているお菓

か
子
し
に

は、不
ふ
安
あん

な気
き
持
も
ちを和

やわ
らげてくれ

る効
こう

果
か
もあります。 


