
　　準備
じゅんび

から後片付
あとかたづ

けまで、給食
きゅうしょく

の時間
じかん

に学
まな

ぶことはたくさん

　あります。みんなで過
す

ごす給食
きゅうしょく

の時間
じかん

を、楽
たの

しい時間
じかん

にでき 【材料
ざいりょう

　5人分
にんぶん

】 【作
つ く

り方
かた

】

　るよう、食事
しょくじ

のマナーについて考
かんが

えてみましょう。 　大豆
だいず

（乾燥
かんそう

） 50g ①大豆
だ いず

を水
みず

でもどし、軟
やわ

らかく

　むき枝豆
えだまめ

(冷凍
れいとう

) 25g 　なるまで茹
ゆ

でる。

　キャベツ（色紙
しきし

切
ぎ

り） 100g ②野菜
や さ い

を茹
ゆ

で、冷
さ

ましておく。

　きゅうり（小口
こぐち

切
ぎ

り） １本
ほん

③ドレッシングの材料
ざいりょう

は、加
か

●「いただきます」「ごちそうさま」の 　人参
にんじん

（いちょう切
ぎ

り） 1/2本
ほん

　熱
ねつ

し冷
さ

ましておく。

　あいさつをしましょう。 　ホ－ルコーン冷凍
れいとう

50ｇ ④和
あ

える。

●苦手
にがて

なものは、一口
ひとくち

でもいいので、食
た

べてみましょう。 　米
こめ

サラダ油
あぶら

大
おお

さじ１

●口
くち

を閉
と

じて、よくかんで食
た

べましょう。 　米
こめ

酢
す

小さじ２

●座
すわ

って、食事
しょくじ

に集中
しゅうちゅう

しましょう。 　上白糖
じょうはくとう

小
こ

さじ１

　玉
たま

ねぎ（すりおろし） 小さじ２

　粒
つぶ

入りマスタード 少々
しょうしょう

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、大豆
だいず

をはじめとした色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の豆
まめ

を、献立
こんだて

に取
と

り

入
い

れています。乾物
かんぶつ

を使
つか

う場合
ばあい

は、朝
あさ

から時間
じかん

をかけて茹
ゆ

でて調理
ちょうり

し

ます。

　豆
まめ

は、普段
ふだん

の食事
しょくじ

で不足
ふそく

しがちな、植物
しょくぶつ

性
せい

たんぱく質
しつ

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

を

補
おぎな

ってくれる食品
しょくひん

ですので、ご家庭
かてい

でも意識
いしき

して取
と

り入
い

れてみてくだ

さい。

5月
がつ

の献立
こんだて

から料理
りょうり

を紹介
しょうかい

　＊豆
まめ

のサラダ＊

■マナーを守
まも

って、楽
たの

しい給食
きゅうしょく

の時間
じかん

にしましょう■
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