
　9月
がつ

になっても、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の三食
さんしょく

を

　きちんと食
た

べて生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。 【材料
ざいりょう

　５人分
にんぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

ちりめんじゃこ 20ｇ ①ちりめんじゃこに料理酒
りょうりしゅ

をかけて

早寝・早起き・朝ごはん 料理酒
りょうりしゅ

小
こ

さじ１ 　オーブンまたはフライパンで乾煎
からい

　成長
せいちょう

に欠
か

かせない成長
せいちょう

ホルモンは夜
よる

寝
ね

ている間
あいだ

に活発
かっぱつ

に分泌
ぶんぴつ

されます。 じゃがいも 100ｇ（1個
こ

） 　りしておく

　そのため、成長期
せいちょうき

のみなさんはとくにしっかり睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

50ｇ ②じゃがいもは皮
かわ

をむいてから1㎝

　です。また、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びることで体
からだ

が眠
ねむ

りモードから活動
かつどう

モードへ 大
おお

さじ１ 　ほどの角切
かくぎ

りにして素
す

揚
あ

げする

　チェンジします。早起
はやお

きを心
こころ

がけると、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べる時間
じかん

の余裕
よゆう

が ③大豆
だいず

は軟
やわ

らかくなるまで茹
ゆ

でてか

　できたり、夜
よる

は早
はや

く眠
ねむ

りにつけたりするなど生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすく 揚
あ

げ油
あぶら

適量
てきりょう

　ら片栗粉
かたくりこ

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げる

　なります。 ④調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて加熱
かねつ

し、①②③

小
こ

さじ１ 　と合
あ

わせる

三温糖
さんおんとう

大
おお

さじ１

濃口醬油
こいくちしょうゆ

小
こ

さじ２

大豆
だいず

は体
からだ

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や脂質
ししつ

を多
おお

く含
ふく

む、栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

のひとつです。肉類
にくるい

と同
おな

じくらい質
しつ

の良
よ

いたんぱく質
しつ

を含
ふく

むことか

ら「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれています。

給食
きゅうしょく

では大豆
だいず

をはじめ、大豆
だいず

の加工
かこう

食品
しょくひん

も多
おお

く登場
とうじょう

します。ご家庭
かてい

でも積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

のひとつです。
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9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

片栗粉
かたくりこ

＊大豆
だ い ず

とじゃこの甘辛揚
あ ま か ら あ

げ＊

料理酒
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