
北本市立北小学校

秋は、スポーツの秋や読書の秋と、運動や勉強に取り組むのによい季節で

す。また、実りの秋、食欲の秋という言葉があるように、おいしい食べ物が

収穫される季節でもあります。食事をしっかり食べて、いろいろな秋を楽し

みましょう。

お米について知ろう！

ごはんが主食の場合、肉や魚、卵や大

豆製品、野菜など、さまざまな食品と組

み合わせて食べることができます。こう

した食生活は栄養バランスもよく、健康

的ともいわれています。



＜参考文献＞ 少年新聞社 食育ブック ほか
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給食で人気がある、ごはんにぴったりなスープです。

キムチの量は辛さをみて調節してください。

精米方法によって、

栄養価が変わります。

ぬか層や胚芽が残っ

ているほうが、ビタミ

ンB₁・ビタミンB₂・

食物繊維が多く含まれ

ます。

みそキムチスープ

≪材料≫

豚肉小間

キャベツ

にんじん

ねぎ

にら

白菜キムチ

木綿豆腐

だし汁

赤みそ

ごま油

４人分

６０ｇ

葉 大２枚

中１/４

５ｃｍ

１/３束

３０ｇ

１００ｇ

７００ｃｃ

大さじ２強

大さじ１

切り方・処理

ざく切り

短冊切り

小口切り

2㎝幅

さいの目切り

だし汁で溶いておく

≪作り方≫
①ごま油で豚肉とキムチを炒める。
②にんじんを炒め、だし汁を入れる。
③キャベツと豆腐を入れ煮る。
④みそを入れる。
⑤ねぎとにらを入れる。


