
 

日
ひ

が短 く
みじか   

なり、朝晩
あさばん

が冷えこむ
ひ    

ようになってきました。秋
あき

になって食欲
しょくよく

が増

すというのは、寒さ
さむ  

を乗り切る
の  き  

ために体
からだ

がエネルギーをたくわえようすることが

関係
かんけい

しています。はつらつタイムも始まりました
はじ          

ので、特
とく

に朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてくるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4年 11月 

三樹小学校 

11月
がつ

24日
か

は、語呂
ご ろ

合わせ
あ    

で「いいにほんしょく」と読み
よ  

、“和食
わしょく

の日
ひ

”です。 

和食
わしょく

とは・・・？ 

① 季節
き せ つ

の食べ物
た   も の

を使い
つ か  

、いろいろな調
ちょう

理法
り ほ う

がある  

② 栄養
えいよう

バランスがよい 

③ うつわや空間
くうかん

などを季節
き せ つ

に合わせる
あ   

   

④ 行事
ぎょうじ

と深い
ふ か  

かかわりがある 

また、“だし“をうまく使
つか

うことが特徴
とくちょう

です。世界
せ か い

共通語
きょうつうご

で、 

「UMAMI（うまみ）」と呼
よ

ばれているんですよ。 

当日のこんだて 

～わかめごはん・がんもと高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

・石狩
いしかり

汁
じる

・かちわり黒
こく

糖
とう

・牛 乳
ぎゅうにゅう

～ 

かつお節
お ぶ し

と煮干
に ぼ

しの“だし”をふんだんに使
つか

います！ 

少し
すこ   

早
はや

いですが、12月 6日(火)は、クリスマスこんだてです。 

それに合
あ

わせ、毎年
まいとし

こうれいのクリスマスケーキのセレクト給食
きゅうしょく

を行
おこな

いま

す。ショートケーキとチョコレートケーキの２つから１つをセレクトします。（子

どもたちは、すでにセレクトしています）当日を楽しみにしていてください♪ 
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カミカミサラダ 

<材料> ４人分 

・さきいか        12ｇ 

（太かったり長い場合は食べやすい 

 大きさに切ってください） 

・切り干し大根     15ｇ 

・にんじん        20g 

・キャベツ        80ｇ 

・うす口しょうゆ    大さじ 1/2 

・お酢          大さじ 1/2 

・砂糖          大さじ 1/2 

・ごま油         小さじ 1/2 

 

 

 

 

イタリアンハンバーグ 

<材料> ４人分 

・ハンバーグ       ４こ 

・トマト           40ｇ 

（水煮でもOK） 

・ケチャップ       大さじ 3 

・ウスターソース    大さじ 2/3 

・さとう          小さじ１と 1/3 

・バジル（乾燥）     少々 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石かり汁 

＜材料＞ 4人分 

・さけ（切り身）   2切れ 

・大根         40ｇ 

・玉ねぎ        80ｇ 

・じゃがいも     100ｇ 

・白菜         80ｇ 

・青ねぎ        20ｇ 

・牛乳         大さじ２ 

・みそ         大さじ 2強 

・にぼし        4ｇ 

 

 

 

 

 

さばのかば焼き風 

＜材料＞ 4人分 

・さば（切り身）    4切れ 

・片くり粉       適量 

・酒           小さじ１ 

・うす口しょうゆ   大さじ 2/3 

・みりん        小さじ 2/3 

・さとう        大さじ 1/2 

・あげ油        適量 

＜作り方＞ 

① さばに酒をかけ、片くり粉をまぶし

て、油であげる。 

② 調味料を全てフライパンに入れ、さっ

と火を通して混ぜる。 

③ ①の上に②のたれをかけてたら、で

きあがり！ 

＜作り方＞ 

① さけは一口大に切る。大根は 5ｍｍ幅の

いちょう切り、白菜は１ｃｍ幅、じゃがい

もは一口大、玉ねぎはうすいくし形、青

ねぎは小口切りにする。 

② なべに 500ｍｌほどの水とにぼしを入

れ、だしを取る。ふっとうして２，３分し

たら、にぼしを取りのぞく。 

③ 大根、玉ねぎを先に入れ、大根が半透明

になったら、じゃがいもを入れる。 

④ じゃがいもに火が通ったら、白菜を入れ

てさらに煮る。 

⑤ 火を弱めてみそ、牛乳、青ねぎを入れ

て、ひと煮立ちしたら、できあがり！ 

かば焼きたれを作ってかけていただきます。

ごはんによく合います♪ 

 

トマト感とバジルのかおりを加えて、イタ

リア風に！とろけるチーズをかけても！ 

かめばかむほど、いかのうまみが！かみごたえもあり、歯やあごの発達にも〇 

 

牛乳を入れた北海道のきょう土料理です。牛乳は少量ですが、コクが出でおいしいですよ！ 

 

＜作り方＞ 

① トマトは１ｃｍ角くらいにざく切りする。 

② ハンバーグを焼いておく。 

③ トマトとバジル以外の調味料、100ｃｃ

ほどの水をなべに入れて火にかける。 

④ 続けてハンバーグ、バジルを入れてひ

と煮立ちさせたら、できあがり！ 

（ハンバーグが焦げないように注意し

てください） 

＜作り方＞ 

① 切り干し大根は、水につけてもどし

ておく。 

② にんじんとキャベツは千切り、切り

干し大根は３ｃｍ幅に切っておく。 

③ なべでにんじん、キャベツ、切り干し

をゆでる。野菜がやわらかくなった

ら、最後にさきいかを入れてさっと

ゆでる。 

④ ③をザルにあげ、流水で冷やして軽

くしぼる。 

⑤ 調味料をボウルに入れて混ぜ、④を

入れて和えたら、できあがり！ 


