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まだまだ暑い日が続いています。生活リズムが乱れていると、体調をくずしてしま

うこともあります。「早寝・早起き・朝ごはん」でしっかりと生活リズムをととのえて、元

気に残暑を乗り切りましょう。

朝ごはんをしっかり食べよう！



給食では、お月見献立の日に提供します。

里芋を揚げることで、ほくほくした食感と旨味が増

します。

北本市立北小学校

＜参考文献＞ 少年新聞社 食育ブック ほか

７月１２日に学校給食運営委員会・学校保健委員会が開催され、「公益財団法人ダノ

ン健康栄養財団による食育講座～早寝、早起き、朝ごはん～」を伊藤真理子様よりお話

しいただきました。

人の体内時計を整え、健康で元気に過ごす

ために必要なのは、

①早寝・早起き ②朝ごはん ③朝日を浴びる

ことだそうです。

また、朝ごはんを食べてくることは、熱中

症予防にとても大切だとお話がありました。

２学期もまだ暑い日が続くので、「早寝・

早起き・朝ごはん」を心がけ、毎日元気に

過ごしましょう。

学校給食運営委員会・学校保健委員会

里芋のそぼろあんかけ

≪材料≫

里芋

揚げ油

人参

玉ねぎ

いんげん

鶏ひき肉

生姜

酒

砂糖

醤油

赤みそ

片栗粉

油

４人分

中６個

適量

中１/３本

中１個

４本

１２０ｇ

小さじ１

小さじ１

大さじ２

大さじ１

大さじ１

５ｇ

大さじ１

１５０ｃｃ

切り方・処理

１ｃｍいちょう切り

荒みじん

荒みじん

１．５㎝幅

みじん

≪作り方≫
※里芋は素揚げする。
※いんげんは茹でておく。

①油と生姜を熱し、肉を炒める。
②人参、玉ねぎを炒める。
③水と調味料を入れ煮る。
④片栗粉でとろみをつける。
⑤いんげんを入れる。
⑥⑤を揚げた里芋にかける。


