
 
 

 

夏休
なつやす

みが終
お

わりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。みなさん、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を迎
むか

えられましたか。長
なが

い休
やす

み

で、乱
みだ

れがちだった生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて元気
げ ん き

に登校
とうこう

しま

しょう。そして、給食
きゅうしょく

をよく味
あじ

わって、楽
たの

しくおいしく食
た

べてください。 

 

 

 

 

 

 

 健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

をするとき「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

」

をそろえて食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけると栄養
えいよう

のバランスも整
ととの

いやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の献立より【鉄分たっぷりメニュー】 
 

 

 

 

＋ 

9月給食だより      今月の目標 「食生活の見直しをしよう」 

よ 
 

汁物
しるもの

も副菜
ふくさい

の１つです。野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

、豆腐
と う ふ

や油揚
あぶらあ

げ、みそなどの大豆
だ い ず

製品
せいひん

もとるこ

とができます。また、水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にもなります。このほか、成長期
せいちょうき

のみなさんには、毎日
まいにち

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

を食
た

べて欲
ほ

しいです。 

伊勢崎市第一学校給食調理場 

 レバーのごまがらめ（4人分） 
・豚レバー   ・・・・・   200ｇ   〈作り方〉 
・かたくり粉  ・・・・・   適量     ①豚レバーを食べやすい大きさに切り、かたくり粉を 
・揚げ油    ・・・・・   適量       まぶして揚げる。 
【たれ】                   ②Ａの材料を火にかけ、たれを作る。 
・しょうゆ   ・・・・・   大さじ 2     ③揚げたレバーにたれをかけ、できあがり。 
・砂糖     ・・・・・   大さじ 2     
・みりん  Ａ ・・・・・  大さじ１     
・いりごま   ・・・・・    大さじ１        
・水      ・・・・・  50㏄ 

ればれ レバーは切ったあと、牛乳に浸すと臭みが消えます。 

 


