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おなかの調
ちょう

子
し

をととのえる働
はたら

きがある、ヨーグ 

ルトや納
なっ

豆
とう

、キムチなどの発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

や、体
からだ

を温
あたた

め 

る働
はたら

きがあるしょうがやにんにく、ほかにも海
かい

そうな 

     どもウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくる食
た

べものです。 

いろいろな食
た

べものをバランスよく食
た

べて、じょうぶ 

な体
からだ

をつくりましょう。 

また、しっかり体
からだ

を動
うご

かして十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとったり、 

たくさん笑
わら

って心
こころ

をおだやかにすごしたりすることも、健
けん

康
こう

にすごすた

めにとても大
たい

切
せつ

なことです。 

 

５月号 
大阪市立 日吉 小学校 

令和２年 ５月  

 

ウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには、毎
まい

日
にち

のバランスのよい食
しょく

事
じ

と運
うん

動
どう

、睡
すい

眠
みん

がとて

も大
たい

切
せつ

です。黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の食
た

べものをバランスよく食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

黄
き

の食
た

べもの 
赤
あか

の食
た

べもの 

給食のこんだてより 

【ビビンバ】 4人
にん

分
ぶん

 

ごはん        どんぶり４杯
はい

分
ぶん

 

A 

合
あ

いびき肉
にく

     ３２０ｇ 

にんにく       １片
へん

（みじん切
き

り） 

ごま油
あぶら

        小
こ

さじ１ 

砂
さ

糖
と う

          大
おお

さじ２弱
じゃく

     ★ 

料
りょう

理
り

酒
しゅ

        大
おお

さじ 1/2強
きょう

   

こい口
く ち

しょう油
ゆ

  大
おお

さじ１ 

コチジャン（あれば）  小
こ

さじ 1/2  

Let’s 

cooking！ 

～作
つく

り方
かた

～ 

① ごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにくを炒
いた

め香
かお

りが出
で

たら合
あ

いびき肉
にく

を炒
いた

める。 

② 炒
いた

まれば、★の調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
あじ

付
つ

けする。   （A） 

③ 切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

は水
みず

洗
あら

い後
ご

、水
みず

で戻
もど

して（約
やく

１５分
ふん

）、荒
あら

切
ぎ

りにして塩
しお

ゆでする。 

④ きゅうり、にんじんは細
ほそ

切
ぎ

りにして塩
しお

ゆでする。 

⑤ △を合
あ

わせて煮
に

て火
ひ

を止
と

めたら、ごま油
あぶら

といりごまを加
くわ

え③④にかけ、あえる。（B） 

⑥ 丼
どんぶり

にもったご飯
はん

の上
うえ

に、B を盛
も

り、その上
うえ

に A をかける。 

大
だい

人
にん

気
き

献
こん

立
だて

で

す。給
きゅう

食
しょく

で

は戻
もど

した、切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

を

使
つか

うことがあ

ります。食
しょっ

感
かん

がよく、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

やカルシ

ウムなどの栄
えい

養
よう

素
そ

もたっぷ

りですのでオ

ススメです。 

B 

きゅうり       2 本 

にんじん      1 本 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

  ３５ｇ 

砂
さ

糖
と う

         大
おお

さじ１ 

塩
しお

           少々
しょうしょう

        

こい口
く ち

しょう油
ゆ

 大
おお

さじ１強
きょう

  

ごま油
あぶら

        小
こ

さじ１ 

いりごま   小
こ

さじ１と 1/2 

【まぐろのオーロラ煮
に

】４人
にん

分
ぶん

 

 

・まぐろ   １６０g 

・しょうが  少
しょう

々
しょう

(2～3g) 

・片
かた

栗
くり

粉
こ

   大
おお

さじ 4 

・ケチャップ 小
こ

さじ 4 

・砂
さ

糖
とう

    小
こ

さじ２ 

・みそ    小
こ

さじ２ 

※ 調
ちょう

味
み

料
りょう

は、各
かく

ご家
か

庭
てい

の好
この

み

で調
ちょう

整
せい

してください。 

～作
つく

り方
かた

～ 

①まぐろは角
かく

切
ぎ

りにしてしょうが

汁
じる

で下
した

味
あじ

をつける。 

②まぐろのつけ汁
じる

をきり、片
かた

栗
くり

粉
こ

をまぶし、熱
ねっ

した油
あぶら

であげる。 

③ケチャップ、砂
さ

糖
とう

、みそを合
あ

わ

せて少
すこ

し煮
に

、まぐろにからませ

る。 

△ 

こちらも大
だい

人
にん

気
き

献
こん

立
だて

です。

大
おお

阪
さか

市
し

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

と

して作
つく

られ

たのが始
はじ

ま

りです。当
とう

初
しょ

は鯨
くじら

の肉
にく

で

作
つく

られてい

ました。 


