
しょく　　　いく

食
た

べ物
もの

によって、その働
はたら

きが違
ちが

うので、好
す

きなものだけ食
た

べたり、

【材料
ざいりょう

】 4切
き

れ 【作
つく

り方
かた

】

(4人分
にんぶん

) 適宜
て き ぎ

揚
あ

げ油
あぶら

③ねぎを煮
に

て、やわらかくなったら

　　ネギ 25g

　　酒
さけ

小
こ

さじ２

小
こ

さじ２ 仕上
し あ

げる

20g ⑤アジにかたくり粉
こ

をつけ、油
あぶら

で

少々
しょうしょう

揚
あ

げる

35g ⑥揚
あ

げたアジにタレをかける。

大
おお

さじ１

大
おお

さじ２

　暑
あつ

さがやわらぎ、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
ど く し ょ

の秋
あき

、

そして味覚
み か く

の秋
あき

です。過
す

ごしやすい秋
あき

には、さまざまな行事
ぎょ うじ

がめじろ押
お

しです。

　自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

し、地域
ち い き

で育
はぐく

まれてきた食文化
しょくぶんか

を大切
たいせつ

にしていきましょう。

(10月
が つ

の目標
も く ひ ょ う

） ・好
す

き嫌
き ら

いせず、何
な ん

でも食
た

べよう

　　水
みず

アジ切
き

り身
み

かたくり粉
こ

①タレを最初
さいしょ

に作
つ く

っておく。

②ねぎはみじん切
ぎ

りにする。

酢
す

以外
い が い

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮立
に た

たたせる。

④③に酢
す

を入
い

れ一
ひと

煮立
に た

ちさせタレを

　　おろししょうが

　　しょうゆ

　　三温糖
さんおんとう

　　本
ほん

みりん

　私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をもらって、大
おお

きくなります。

嫌
きら

いなものを食
た

べなかったりすると、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をうまく

　　酢
す

とることができません。

　丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つ く

るためには、好
す

き嫌
きら

いしないで、いろいろな

食
た

べ物
もの

は、みなさんの体
からだ

の中
なか

で、いろいろな働
はたら

きをしています。

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のおすすめメニュー ～アジの南蛮
なんばん

漬
づ

け～

食
た

べ物
もの

を食
た

べることが、大切
たいせつ

です。

千曲市キャラクター「あん姫」

タ

レ


