
 

朝夕
あさゆう

と寒
さむ

くなり、布団
ふ と ん

から出
で

るのが辛
つら

い季節
き せ つ

となりました。 

つい「もうちょっとだけ…」と寝
ね

てしまい… 

 

 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないと、脳
のう

にエネルギーが不足
ふ そ く

したまま午前中
ごぜんちゅう

を過
す

ごすことになります。

集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなり、学習
がくしゅう

の能率
のうりつ

が上
あ

がらなくなります。また、体温
たいおん

が上がらず、疲
つか

れ

やすく、体調
たいちょう

も崩
くず

しやすくなります。特
とく

にこれからの季節
き せ つ

は、体調
たいちょう

の乱
みだ

れから抵抗力
ていこうりょく

が

低
てい

下
か

し、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかかりやすくなります。１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、

朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

 

１１月１７日、倉敷市
くらしきし

福田
ふ く だ

・連
つら

島
じま

地区
ち く

の小学校
しょうがっこう

で、 

岡山県
おかやまけん

や倉敷市産
くらしきしさん

の地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

を活用
かつよう

した統一
とういつ

の献立
こんだて

を 

実施
じ っ し

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岡山県産
おかやまけんさん

の野菜
や さ い

が 

たくさん届
とど

きました！ 

給 食 室
きゅうしょくしつ

で丁寧
ていねい

に 

調理
ちょうり

しました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月１４日の教育
きょういく

 

講
こう

演
えん

会
かい

で、倉敷市
くらしきし

保
ほ

 

健
けん

所
じょ

健
けん

康
こう

づくり課
か

の 

水
みず

川
かわ

栄
えい

養
よう

士
し

より、朝
あさ

 

ごはんと「３ベジ」山
やま

 

についてのお話
はな

しを 

していただきました。山
やま

 

水川
みずかわ

栄養士
えいようし

より『３ 

ベジソングが完成
かんせい

し 

たので、みんなで聞
き

 

いてください！』と山
やま

 

お知
し

らせがありまし 

た。お昼
ひる

の放
ほう

送
そう

で流
なが

 

しています。みんな山
やま

 

で聞
き

いて、野
や

菜
さい

をも 

りもり食
た

べましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

３～６年生
ねんせい

のみなさん 

も投 票
とうひょう

した３ベジ
べ じ

の 

キャラクターの名前
なまえ

は 

「３ベジちゃん」山
やま

 

決
き

まったそうです！ 

   令和４年１１月１８日 

倉敷市立第五福田小学校 

 

 

 ちょうしょく た     とう こう ひと 

地
ち

産
さ ん

地
ち

消
しょう

給
きゅう

食
しょく

 

おでん 

切干
きりぼし

大根
だいこん

のあえもの 

ごはん 

みかん 

船穂産
ふなおさん

 

金時
きんとき

にんじん 

蒜山産
ひるぜんさん

 大根
だいこん

 

岡山市産
おかやましさん

 

小松菜
こ ま つ な

 

野菜
や さ い

は 3回
かい

 

洗
あら

います！ 

あえものを 

混
ま

ぜ合
あ

わせます 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいもと大豆
だ い ず

の甘辛
あまから

   【作
つく

り方
かた

】      

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】                

・さつまいも  １／２本
ほん

 

・大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

） １００ｇ 

・片栗
かたくり

粉
こ

    適量
てきりょう

 

・揚
あ

げ油
あぶら

    適量
てきりょう

 

・砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１ 

・しょうゆ   小
こ

さじ１ 

・みりん    小
こ

さじ１ 

・カレー粉
こ

   小
こ

さじ１/２ 

 

 

 

おにぎらず             【作
つく

り方
かた

】         

【材料
ざいりょう

（１人分
にんぶん

）】                

・ごはん    茶
ちゃ

わん１杯
ぱい

 

・焼
や

きのり   １枚
まい

 

・好
この

みの具
ぐ

材
ざい

  ５０ｇ程度
て い ど

 

 

ごはんの中
なか

にはさむ具材
ぐ ざ い

は、 

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

にあるものや好
す

きな 

もので色々
いろいろ

なアレンジがで 

きます。山
やま

 

（例
れい

）きんぴら 卵焼
たまごや

き  

 野菜
や さ い

炒
いた

め カレー ひじき煮
に

 

チーズ山
やま

納豆
なっとう

 キムチ ハム 

 

１２月の給 食
きゅうしょく

予定
よて い

 

２０日 クリスマスにちなんで  フライドチキン山
やま

 

２２日 冬至
と う じ

にちなんで  ゆず香
か

あえ・かぼちゃのほうとう 

 

２学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は１２月２２日までです。（１２月２３日終 業 式
しゅうぎょうしき

は給 食
きゅうしょく

がありません） 

作
つく

ってみよう！  お知
し

らせ 

Ａ 

① さつまいもは１ｃｍ角
かく

に切
き

り、水
みず

に

さらし、水気
み ず け

を切
き

っておく。山
やま

 

② 大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）は片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。 

③ 揚
あ

げ油
あぶら

を熱
ねっ

し、①②を揚
あ

げる。 

④ 小鍋
こ な べ

にＡを入
い

れ、加熱
か ね つ

する。火
ひ

を止
と

め、③を加
くわ

えてからめる。 

カレー風味
ふ う み

の甘辛
あまから

だれにさつまいもと大豆
だ い ず

をからめ

た、子
こ

どもたちに人気
に ん き

のメニューです。是
ぜ

非
ひ

ご家
か

庭
てい

でも

作
つく

ってみてください。 

 

① ラップの上
うえ

に焼
や

きのりを置
お

く。 

② のりの上
うえ

にごはんの半量
はんりょう

を 

四角
し か く

くのせる。 

③ ②の上
うえ

に好
この

みの具
ぐ

材
ざい

をのせて、 

残
のこ

りの半分
はんぶん

のごはんをのせる。 

④ のりをラップごとぎゅっと押
お

し 

付
つ

けながらごはんを包
つつ

む。 

（ごはんの熱
ねつ

でのりがしんなりす 

るまで少
すこ

し置
お

くと切
き

りやすい） 

⑤ 半分
はんぶん

に切
き

る。 

校長
こうちょう

先生
せんせい

リクエスト    簡単
かんたん

クッキング 


