
　9月
がつ

になっても、まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。夏
なつ

の疲
つか

れを 【材料
ざいりょう

　５人分
にんぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

ためないように、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとりましょう。また、引
ひ

き 白身魚
しろみざかな

5切
き

れ ①魚
さかな

に塩
しお

で下味
したあじ

し、衣
ころも

をつける。

続
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きこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は心
こころ

がけましょう。 食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

②①を少
すこ

し多
おお

めの油
あぶら

で焼
や

く

片栗粉
か た く り こ

大
おお

さじ3杯
はい

　または揚
あ

げる

大
おお

さじ2杯
はい

③米酢
こめず

～水
みず

までの調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わ

適量
てきりょう

　せる。からし(粉
こな

)は水
みず

で

米酢
こ め ず

大
おお

さじ1杯
はい

　溶
と

いておく

大
おお

さじ1杯
はい

半
はん

※からしは練
ね

りからしでもOK

濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ1杯
はい

　その場合
ばあい

はチューブ5㎝程
ほど

。

からし(粉
こな

) 少々
しょうしょう

④玉葱
たまねぎ

は細
こま

かくみじん切
ぎ

りにし

油
あぶら

小
こ

さじ2杯
はい

　て③に加
くわ

えて一緒
いっしょ

に加熱
かねつ

する。

玉葱
たまねぎ

⑤焼
や

いた魚
さかな

に④のソースをかけ

水
みず

大
おお

さじ1杯
はい

半
はん

　て完成
かんせい

。

　給食
きゅうしょく

では、さつまいもを使
つか

った

【さつまいもご飯
はん

】を提供
ていきょう

する 　　6月
がつ

に実施
じっし

した給食
きゅうしょく

試食
ししょく

会
かい

で提供
ていきょう

した『白身魚
しろみざかな

の玉葱
たまねぎ

ソース』です。

予定
よてい

です。また、里
さと

いもはみそ 　御
ご

参加
さんか

いただいた保護者
ほごしゃ

の方々
かたがた

から御
ご

好評
こうひょう

いただきましたので、今回
こんかい

掲載
けいさい

汁
しる

に入
い

れて提供
ていきょう

します！ 　させて頂
いただ

きました。白身
しろみ

魚
さかな

だけでなく、鶏肉
とりにく

にも合
あ

うソースとなってい

　ます。.玉葱
たまねぎ

の甘
あま

さと酢
す

の酸味
さんみ

、からしの辛味
からみ

がアクセントとなって食欲
しょくよく

　をそそる料理
りょうり

ですので是非
ぜひ

作
つく

ってみてください！
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