
                                   令和 5年 1１月 

                          鹿児島市立紫原小学校 

   

 

 秋も一段と深まり、色とりどりの紅葉が目を楽しませてくれる時季となりました。秋は実りの

季節。新米をはじめ、旬の野菜、果物、魚などが一段とおいしさを増します。冬の訪れに備え、

豊富な食材をバランスよく食べて、寒さに負けない体をつくりましょう。 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月２３日は「勤労感謝の日」です。毎日食べている給食を例にとっても、普段、みなさん

の見えないところで一生懸命に働いている多くの方々の協力や御苦労があります。直接、お礼を

言える機会は少ないですが、食事のあいさつや食べ方で感謝の気持ちをしっかり表していきたい

ですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(材料) 

大豆水煮缶 100g  片栗粉    20g   

じゃがいも 200g 

煮干し（食べるいりこ） 15g 

揚げ油   適量  

塩          少々 

青のり粉  少々 

（作り方） 

① 大豆は片栗粉をつけて油で揚げる。 

② じゃがいもは２㎝角に切り油で揚げる。 

③ いりこは、焦げないようにさっと揚げる。 

④ ①・②・③に塩と青のり粉を混ぜ合わせる。 

(材料) 

たくあん    100ｇ 

しらす干し    10ｇ 

かつお節     5ｇ 

白ごま      4ｇ 

ごま油     小さじ 1 

薄口しょうゆ  小さじ 1/2 

みりん     小さじ 1 

（作り方） 

① たくあんは、細切りにする。 

② しらす干しは、料理酒を振りかけておく。 

③ 油で①・②を炒める。 

④ 調味料を加えて味を調える。 

  （たくあんの塩分をみて調整してください。） 

⑤ かつお節、ごまを加えて仕上げる。 

 口当たりのよい柔らかい食べ物が増えて、「よくかまない」「よくかめない」子どもが増え

てきています。「かむこと」を意識して食べてみましょう。 



 


