
 

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、まだ日中
にっちゅう

は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。水分
すいぶん

をしっかりとるようにしましょう。休
やす

み

明
あ

けは、だるさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったりと不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなります。これは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れが原因
げんいん

と考
かんが

えられます。防
ふせ

ぐには、起
お

きたら朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること、そして

日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3(2021)年９月 

枚方市立菅原東小学校 

揚
あ

げかぼちゃの旨煮
う ま に

 

～給 食
きゅうしょく

のこんだてより～ 
    材料

ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

かぼちゃ(１ｃｍ)    １８０ｇ      

揚
あ

げ油
あぶら

           適量
てきりょう

 

《たれ》 

牛
ぎゅう

肉
にく

(細
こま

切
ぎ

れ)     ５０ｇ 

青
あお

ねぎ(小口
こ ぐ ち

)     １５ｇ 

さとう            小さじ１ 

こいくちしょうゆ    小さじ１と 1/2 

料理
り ょ う り

酒
しゅ

           小さじ 1/2 

油
あぶら

(炒
いた

め用
よう

)       適量
てきりょう

               

 

《作
つく

り方
かた

》 

①かぼちゃを 170℃くらいの油
あぶら

で素
す

揚
あ

げする。 

②フライパンに油
あぶら

を入
い

れ熱
ねっ

し、牛
ぎゅう

肉
にく

を炒
いた

めて酒
さけ

を入
い

れる。 

③調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ、少
すこ

し煮
に

てから青
あお

ねぎを入
い

れる。 

④揚
あ

げたかぼちゃとたれを合
あ

わせる。 

※ 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。 

昔
むかし

の暦
こよみ

の 8月
がつ

１５日
にち

は 

『十
じゅう

五
ご

夜
や

』。満月
まんげつ

を 

見
み

ながら、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

で

す。 

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は 9月
がつ

２１日
にち

(火
か

)です。

給
きゅう

食
しょく

では、うさぎのかまぼこと里
さ と

芋
いも

が

入
はい

った『月
つき

見
み

汁
じ る

』を出
だ

します。 

 

十
じゅう

五
ご

夜
や

(お月
つき

見
み

) さつまいも 

秋
あき

が旬
しゅん

のさつまいもは、食物
しょくもつ

せんい

とビタミンC
しー

が豊富
ほ う ふ

です。通常
つうじょう

ビタミン

C
しー

は熱
ねつ

を加
く わ

えるとこわれやすい栄養
えいよう

素
そ

ですが、さつまいもなどのいも類
るい

に含
ふく

ま

れるものは、熱
ねつ

を加
く わ

えてもこわれにくい

のが特
と く

ちょうです。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよう 
トイレに行

い

こう 

こたえ 


