
 

 

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえて食
た

べると、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。 

いくつチェックできるかな？ 
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９月
が つ

の食育
し ょ く い く

目標
も く ひ ょ う

 『バランスのとれた食事
し ょ く じ

をしよう』 

  

 

主食
しゅしょく

は､主
おも

に体
からだ

を動
うご

かすエ

ネルギーとなる、ごはん・

うどん・めん類
るい

などの料理
りょうり

です。 
 

主
しゅ

菜
さい

は、お肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・

豆類
まめるい

など、おもに体
からだ

を作
つく

るも

とになる食べ物
 た    もの

を使った
つか

､食事
しょくじ

の中心
ちゅうしん

となるおかずです。 

 

副菜
ふくさい

は、野菜
や さ い

など、主
おも

に

体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの

食べ物
た      もの

を使った
つか

料理
りょうり

です。 

 

汁
しる

ものに野菜
や さ い

や海
かい

そうなど

をたっぷり入
い

れると、栄養
えいよう

たっぷりです。 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

でカルシウム、

くだものでビタミンC
しー

などを、

意識
い し き

してとりましょう。 

給食レシピ （9月 6日に給食で作ります）          ヤンニョムチキン 

 

『小松菜
こ ま つ な

』   

(材料 ４人分) 

・鶏もも肉     200g 

・片栗粉      小さじ 2 

・揚げ油 

・コチュジャン   小さじ 1 

・濃い口しょうゆ  小さじ 1 

・酒          小さじ 1 

・砂糖        小さじ 2 

・トマトケチャップ 小さじ 2 

・ごま油        小さじ 1／2 

・にんにく       １かけ 

(作り方) 

①鶏もも肉は一口大に切る。にんにくは、みじん

切りにする。 

②カッコ内の材料を鍋に入れ、加熱し、混ぜ合わ

せる。 

③鶏もも肉に片栗粉をまぶし、170℃に熱した油で

揚げる。 

④③の鶏肉を②に入れて、混ぜ合わせる。 

地元食材
じ も と し ょ く ざ い

の紹介
しょうかい

 

尾津町
お づ ま ち

で村上
む ら か み

さんが栽培
さ い ば い

されています。

柔
やわ

らかく､新鮮
し ん せ ん

でおいしい小松菜
こ ま つ な

です。 

 

ヤンニョムのソースで、食欲が増します。 

 

バランスのよい朝
あ さ

ごはんを食
た

べて、夏
な つ

ばてしらずの体
からだ

をつくりましょう。 

いくつチェックできるかな？ 
〈朝

あ さ

ごはんのはたらき〉   


