
～今月
こ ん げ つ

の地場
じ ば

産物食材
さ ん ぶ つ し ょ く ざ い

  なす～ 

なすの皮
かわ

の紫 色
むらさきいろ

は、アントシアニンという、ポリフェノールによるもので、血管
けっかん

 

をきれいにするなど、健康
けんこう

に効果
こ う か

があるといわれています。 

インド原産
げんさん

の野菜
や さ い

で、古く
ふる   

から日本
に ほ ん

でも栽培
さいばい

されています。色々
いろいろ

な品種
ひんしゅ

があり、長
なが

 

さが 30 センチほどある、「長
なが

ナス」や、皮
かわ

が赤
あか

紫 色
むらさきいろ

の「赤
あか

ナス」や、皮
かわ

が白
しろ

い「白
しろ

 

ナス」などがあります。 

 

 

 

 

 

  ２学期
が っ き

が始
はじ

まっても、まだまだ厳しい
きび    

暑
あつ

さが続
つづ

いています。暑かった
あ つ     

夏
なつ

の疲れ
つ か  

が残って
のこ    

いる 

人
ひと

も多く
お お  

いるでしょう。早く
は や  

生活
せいかつ

のリズムをとりもどし、食事
しょくじ

もきちんととり、体調
たいちょう

を整
ととの

え 

ましょう。 

 
 

  朝
あさ

ごはんは、午前中
ごぜんちゅう

を過ごす
す   

ための大切
たいせつ

なエネルギーのもとで、休んで
やす    

いた脳
のう

や、体
からだ

を目
め

覚
ざ

 

めさせる役割
やくわり

を持って
も   

います。朝
あさ

ごはんをきちんと食べる
た   

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

寝る
ね  

前
まえ

には食べない
た    

ように 

 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

が基本
き ほ ん

 

 

 

 

 

 

低体温
て い た い お ん

の状態
じょうたい

が  脳
の う

のはたらき 

いつまでも続く
つ づ  

  がにぶくなる 

平成２９年度  ８・９月号   日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

○今月の給食目標○ 

きまりをまもろう。 
低・しずかにじゅんびをしよう。 

中・おちついて食事をしよう 

高・時間にゆとりをもって食事をしよう。  

～ た・い・せ・つ だよ、 朝
  あさ

ごはん ！ ～ 

◆朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるためには？ 

◆朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べないと・・・ 

 みなさんは、朝
あさ

ごはんをき

ちんと食べて
た   

から学校
がっこう

へ来て
き  

いますか？食べない
た    

ことが

習
しゅう

慣
かん

化
か

すると、体
からだ

を目
め

覚
ざ

め

させる効果
こ う か

がないために・・ 

◎朝
あさ

ごはんをおいしく

食べる
た   

には、時間
じ か ん

にゆと

りを持つ
も  

ことが大切
たいせつ

！ 

 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

して、軽く
か る  

体
からだ

を動かす
うご    

と、おいしく食
た

べ

ることができます。 

今月
こ ん げ つ

のおすすめレシピ  ～にらとひきにくのスパゲティ～ 

◆材料
ざいりょう

（2人分
に ん ぶ ん

） 

・スパゲティ（ゆでる）：160g ・にら（3cm）：80ｇ 

・しょうが（みじん）：５g      ・オリーブ油
ゆ

：3ｇ 

・にんにく（みじん）：２g      ・酒
さけ

：５ｇ 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

：100ｇ    ・オイスターソース：15g  

・にんじん（千切
せ ん ぎ

り）：50ｇ   ・豆板醤
とうばんじゃん

：１g 

・たまねぎ（スライス）：160g ・塩
しお

：0.5ｇ 

・しめじ：50ｇ           ・こしょう：少 々
しょうしょう

 

・赤
あか

ピーマン（スライス）：25ｇ ・水
みず

：25g 

◆作り方
つ く  か た

 

① オリーブ油
ゆ

を熱
ねっ 

し、しょうが、にんにく 

豆板醤
とうばんじゃん

を炒め
い た  

、豚
ぶた

ひき肉
にく

を加え
く わ  

さらに炒め
い た  

る。 

② 野菜類
や さ い る い

を加
くわ

え、火
ひ

が通っ
と お  

たら調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

を 

つける。 

③ ②にゆでたスパゲティを入
い

れ、 

味
あじ

を整
ととの

えてできあがり。 


