
　夏休みは終わり、２学期も始まりましたが、まだまだ暑い日が続きます。長い夏休みで、生
活が不規則になってしまった人もいるかもしれませんね。
　９月は「目覚まし　スイッチ　朝ごはん」月間です。早寝・早起き・朝ごはんを心がけて、
規則正しい生活リズムを取り戻しましょう。

　朝ごはんは午前中に過ごすための、大切なエネルギーのもとになります。また寝ている間に
休んでた脳や体を目覚めさせる役割をもっています。

寝る前に
お菓子や
アイス、
ジュースなど
を飲んだり、
食べたりしな
いようにする

翌日の学校準
備などは前日
のうちに済ま
せ、朝の時間
にゆとりをも
たせる

早起きの
習慣をつけて
毎日、
決まった
時間に食べる。
夜更かしを
しない。

※早寝早起きをして、目覚めたときに軽い空腹感があると朝ごはんが楽しみになり、おいしく食べ
ることができるようになります。

体温が低い状態
が続き、元気に
活動できない。

脳のはたらきが
にぶくなり、
授業などに集中
できない。

栄養バランスが
くずれ、おやつ
の食べすぎなど
による太りすぎ
にもつながりや
すい。

きゅうしょくだより

おうちのひとといっしょによみましょう

令和５年９月５日

東久留米市立第十小学校

校 長 樋口 由紀子

 栄養士 鈴木 智子



～９月のこんだてより～作ってみよう　給食のこんだて

作り方

【レバーとポテトのかりん揚げ】
レバーには成長期に必要なビタミンや鉄分が多く含まれていま
す。少しレバーが苦手な児童もポテトと甘辛いたれの味付けでよ
く食べてくれます。

※伝統的な和食の配膳法にしたがって例示しました。左利きの人は先生とも相談してごはん茶碗やお
わん、はしの先の位置などを変えると良いでしょう。

食器の並べ方や料理の位置は、右利きの人を基準に食べやすいように、また作った料理も一番きれ
いに見えるように考えられています。給食でもごはん茶碗や汁物のおわん、おかずの皿やはしの位
置などに気を付けて食べるようにしましょう。

材料（４人分）

・豚レバー 120ｇ

・しょうが １かけ

・しょうゆ 大さじ１/2

・片栗粉 適宜

・揚げ油 適宜

（タレ）

・しょうゆ 大さじ１

・三温糖 小さじ1

・水 小さじ１

①豚レバーは拍子切りにし、軽く下茹でをする。

（臭み抜き）

②①にすりおろしたしょうがとしょうゆで下味をつける。

（３０分くらい）

③じゃがいもは、一口大の角切りにし、水にさらしておく。

④たれは材料を合わせ、さとうが溶けるまで煮ておく。

⑤１７０℃の油で、水気のきったじゃがいもと片栗粉をま

ぶした②を揚げる。

⑥⑤に④のタレとごまをからめる。


