
 

 9 月ですが、残暑
ざんしょ

がきびしく過
す

ごしにくい日々
ひ び

が続
つづ

きます。体調
たいちょう

には十分
じゅうぶん

気
き

をつ

けてください。この暑
あつ

さの影響
えいきょう

で、まだまだ夏
なつ

野菜
や さ い

もおいしいのは、うれしいことで

すね。同時
ど う じ

に、秋
あき

の味覚
み か く

も出回り始
でまわ    はじ

めています。 

給食
きゅうしょく

でも新
しん

メニューがどんどん出
で

てくるので、楽
たの

しみにしていてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「敬老
けいろう

の日」は、長
なが

きにわたり社会
しゃかい

につくしてこられたお年寄
と し よ

り

の方々
かたがた

を尊敬
そんけい

し、ご長寿
ちょうじゅ

をお祝
いわ

いする日です。 

『敬老
けいろう

の日』が始まったのは、兵庫県
ひょうごけん

多可町
た か ち ょ う

八千代区
や ち よ く

です。 

古くから“高野豆腐
こ う や ど う ふ

”が盛
さか

んに作
つく

られていましたが、今
いま

ではその

数
かず

もだんだん少
すく

なってきているそうです。 

 

さて、敬老
けいろう

の日
ひ

には、いつもお世話
せ わ

になって

いるお年寄
と し よ

りの方に、「ありがとう」の気持
き も

ちを

伝
つた

えましょう。 

令和４年 9月 

三樹小学校 

できれば避
さ

けたい 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

などにより、

共 食
きょうしょく

が難
むずか

しいご家庭もあ

るかと思
おも

いますが、お子
こ

様
さま

と

の『コミュニケーション』の

時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしてください 

食育クイズ 

三木市
み き し

は、ぶどうの産地
さ ん ち

でとても有名
ゆうめい

です。観光
かんこう

ぶどう園
えん

や直売所
ちょくばいじょ

で食
た

べられる

ぶどうの割合
わりあい

はどのくらいでしょう？    ①50％  ②75％  ③95％ 

① 

 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https://publicdomainq.net/respect-for-the-aged-day-0025522/&psig=AOvVaw2tx_9bkcLHTxgaoDRDMvZX&ust=1598948523723000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKj-lMyBxesCFQAAAAAdAAAAABAD


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

キムタク丼 

＜材料＞ 

・豚ひき肉        60ｇ 

・キムチ          ８0ｇ 

・たくあん        ６0ｇ 

・にんじん        ４０ｇ 

・ガーリックパウダー  少々 

（おろしにくにくでもOK）  

・さとう          小さじ 2/3 

・うす口しょうゆ     小さじ 2/3 

・ごま油          適量 

・白ごはん        適量 

豚肉といかのガーリック炒め 

＜材料＞ 

・豚肉           120ｇ 

・いか（冷凍）       40ｇ 

・キャベツ        140ｇ 

・にんじん         20ｇ 

・長ねぎ          40ｇ 

・酒             少々 

・ガーリックパウダー  小さじ 1/2 

（おろしにくにくでもOK）  

・うす口しょうゆ     大さじ 1/2 

・塩こしょう          少々 

・なたね油         適量 

 

新メニュー！暑い時期でも食欲がそそられます！ 

俳優のキムタク？！ではなく、キムチとたくあんを使った長野県の料理 

牛肉のしぐれ煮 

＜材料＞ 

・牛肉          140ｇ 

・しらたき        80ｇ 

・ごぼう         80ｇ 

・にんじん        20ｇ 

・白ねぎ         40ｇ 

・酒            大さじ 1/2     

・うす口しょうゆ    大さじ 1 

・さとう         大さじ 3/4 

・なたね油        適量 

 

もやしとピーマンのソテー 

＜材料＞ 

・ツナ            60ｇ 

・もやし          120ｇ 

・ピーマン         40ｇ 

・塩こしょう        少々 

・なたね油         適量 

・さとう          大さじ 2/3 

・なたね油         適量 

 

＜作り方＞ 

① しらたきは４～５ｃｍ幅、ごぼうはささがき、

にんじんは千切り、白ねぎは斜めうす切り

にする。ごぼうは水につけてアクを取る。 

② なべを温めて油をしき、牛肉とにんじん、ご

ぼうをいためる。酒は全量、しょうゆとさと

うは半分ほど入れる。 

③ 肉と野菜に火が通ったら、しらたきと残りの

調味料を加えて煮る。 

④ 味が整ったら、白ねぎを入れてひと煮立ち

させたら、できあがり！ 

＜作り方＞ 

① ピーマンを千切りにする。 

② フライパンを温め油をしき、もやしをいため

る。（水分が出てくるので、捨ててOK） 

③ ピーマンを入れていため、しんなりしたら、

ツナと調味料を加えてひと混ぜしたら、でき

あがり！ 

＜作り方＞ 

① にんじんとたくあんを千切りにする。 

② フライパンを温めてごま油をしき、豚ひき

肉とにんじんをいためる。ガーリックパウダ

ーも入れる。 

③ 肉とにんじんに火が通ったら、弱火にしてキ

ムチとたくあんを加え、さとうとしょうゆで

味を調節する。（キムチが辛ければ、しょう

ゆはなくてOK） 

④ 白ごはん上に③を乗せたら、できあがり！

（ごはんと混ぜて食べても◎） 

＜作り方＞ 

① キャベツは１ｃｍ幅のざく切り、にんじんは

千切り、白ねぎは小口切りにする。 

② フライパンを温めて油をしき、豚肉と長ね

ぎをいためる。酒は全量、ガーリックパウ

ダーを半分ほど入れておく。 

③ 続いてキャベツとにんじんを加え、しんな

りするまでいためる。 

④ いかを入れてやわらかくなったら、残りの

調味料を加えていためたら、できあがり！ 

給食では、三木市産のもやしとピーマンをたっぷり使いました！ 

ごぼうが肉のくさみをとり、食べやすい一品です 

食育クイズの答え ③95％ 

三木市
み き し

は、生
なま

のまま食べる
た   

「生食用
なましょくよう

ぶどう」の生産
せいさん

面積
めんせき

が 

兵庫県
ひょうごけん

一位
い ち い

です。都市部
と し ぶ

に近い
ちか    

ことを活かし
い    

、ぶどう狩り
が  

や 

道沿いでの直売
ちょくばい

で新鮮
しんせん

なままいただけるのが特徴
とくちょう

です。 
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