
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

(202４年
ねん

)10月
がつ

 

牧野小学校 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので 

家庭
か て い

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

になりました。 

運
うん

動
どう

会
かい

もあり、スポーツで実
じつ

力
りょく

を発
はっ

揮
き

するには、日
ひ

ごろの練
れん

習
しゅう

やトレー 

ニングとともに、いろいろな 食
しょく

品
ひん

をバランスよく食
た

べて栄
えい

養
よう

をしっかりとること、

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

掛
が

けて睡
すい

眠
みん

を 十
じゅう

分
ぶん

にとることが大
たい

切
せつ

です。 

揚
あ

げ物
もの

や 油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った 料
りょう

理
り

は控
ひか

え、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主
しゅ

食
しょく

を 中
ちゅう

心
しん

に、 消
しょう

化
か

の

良
よ

いものがおすすめです。 

 

10月
がつ

第
だい

２月
げつ

曜
よう

日
び

は

「スポーツの日
ひ

」 

周
まわ

りの人
ひと

と気
き

持
も

ちよく 食
しょく

事
じ

をするために、食
た

べるときはマナー
ま な ー

を守
まも

ることが大
たい

切
せつ

です。

給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して基
き

本
ほん

的
てき

なマナー
ま な ー

を身
み

につけましょう。 

●背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばす 

●いすに深
ふか

く腰
こし

掛
か

ける 

●床
ゆか

に足
あし

をつく 

●机
つくえ

とおなかの間
あいだ

を

こぶし１個
こ

分
ぶん

くらいあ

ける 

 

 

足
あし

を組
く

む 
ひじをつく 

食
しょっ

器
き

を持
も

たずに顔
かお

を 

近
ちか

づけて食
た

べる 

●はし先
さき

を閉
と

じたり開
ひら

いたりし、食
た

べ

物
もの

をはさむ。 

さしばし よせばし わたしばし まよいばし なみだばし 

●親
おや

指
ゆび

をおわんのふちに添
そ

え、残
のこ

りの指
ゆび

でおわんの

底
そこ

を支
ささ

える。 

食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れたまま 

しゃべるのはやめましょう。 

周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

な気
き

持
も

ちに 

なるような 話
はなし

をするのは 

やめましょう。 

かむときは口
くち

を閉
と

じて、ク 

チャクチャと音
おと

を立
た

てない 

ようにしましょう。 

食
た

べている途
と

中
ちゅう

に立
た

ち歩
ある

 

くのはやめましょう。 

  材 料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

鶏肉
と りにく

(1㎝
せんち

角
かく

)・・・75 ｇ
グラム

            

ごぼう(ささがき)・・・50 ｇ
グラム

 

人参
にんじん

(いちょう切
ぎ

り)・・・50 ｇ
グラム

         

大根
だいこん

(いちょう切
ぎ

り)・・・75 ｇ
グラム

         

板
いた

こんにゃく(色紙
し き し

)・・・50 ｇ
グラム

           

うす揚げ
あ  

(細
ほそ

切
ぎ

り)・・・35 ｇ
グラム

       

うのはな・・・15 ｇ
グラム

        

青
あお

葱
ねぎ

(小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り)・・・25 ｇ
グラム

 

削り節
けず   ぶし

・・・15 ｇ
グラム

 

料理
り ょ う り

酒
しゅ

・・・5 ｇ
グラム

         

こいくち醤油
しょうゆ

・・・15 ｇ
グラム

    塩
しお

・・・2 ｇ
グラム

 

澱粉
でんぷん

・・・3 ｇ
グラム

            水
みず

・・・550 ｇ
グラム

 

塩
しお

・・・2 ｇ
グラム

 

 

《作
つく

り方
かた

》 

①出汁
だ し

をとる。 

②こんにゃくは、塩
しお

もみし(分量外
ぶんりょうがい

)、ゆでてあくを抜
ぬ

く。 

④沸騰
ふっとう

した出汁
だ し

に鶏肉
と りにく

を入
い

れあくをとる。 

⑤ごぼうを入れ
い  

、あくをとってから、人参
にんじん

、大根
だいこん

、こんにゃく、 

うす揚
あ

げを入
い

れる。 

⑥うのはな、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。 

⑦水溶き
みずと    

澱粉
でんぷん

でとろみをつけ、青
あお

葱
ねぎ

を入れて
い   

仕上
し あ

げる。 

 

ごんぼ汁
じ る

 
               ～給食

きゅうしょく

のこんだてより～ 

「ごんぼ汁
じる

」は枚方
ひらかた

の代表的
だいひょうてき

な郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

です。

名前
な ま え

の通
とお

り、ごんぼ（ごぼう）と、うのはな（おから）

が入った
はい     

すまし汁
       じる

です。 

 


