
 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが始
はじ

まりましたね！夏休
なつやす

みは学校
がっこう

がお休
やす

みなので、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れがちです。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れる

と熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなったり、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなったりします。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

」を意識
い し き

して

元気
げ ん き

に夏休
な つ や

みを過
す

ごしましょう。また、今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

だよりには、「 給 食
きゅうしょく

レシピ」も載
の

せたので、おうちの人
ひと

とぜひ作
つく

ってみてください。夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

も、しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に２学期
が っ き

、会
あ

いましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 裏面
うらめん

に続
つづ

きます 

 

令和７年７月２２日 

豊島区立池袋本町小学校 

 

校長  工藤 哲士 

栄養士 笠原 沙紀 

    猪瀬 成美 

給食だより 

ヤンニョムチキン（韓国風
かんこくふう

からあげ） 

〈材 料
ざいりょう

〉 

・鶏
とり

モモ肉
にく

  ５０ｇ切身
き り み

 ４切
きれ

 

☆食 塩
しょくえん

    少 々
しょうしょう

 

☆白
しろ

こしょう 少 々
しょうしょう

 

☆しょうゆ  大
おお

さじ２ 強
きょう

 

☆酒
さけ

     大
おお

さじ１ 

 

・片栗
かたくり

粉
こ

   大
おお

さじ２ 

・揚
あ

げ 油
あぶら

   適 量
てきりょう

 

 

◎トウバンジャン 小
こ

さじ２ 

◎水
みず

       大
おお

さじ１ 

◎生姜
しょうが

      ２g（すりおろし） 

◎にんにく    ２g（すりおろし） 

◎しょうゆ    小
こ

さじ２ 

◎砂糖
さ と う

      大
おお

さじ１ 

◎トマトケチャップ 大
おお

さじ２ 

◎白炒り
しろい

ごま    大
おお

さじ１弱
じゃく

 

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① ☆で肉
にく

に下味
したあじ

をつける。 

② ①の肉
にく

に片栗
かたくり

粉
こ

をつけて揚
あ

げる。 

（ 給 食
きゅうしょく

では１７０度
ど

７分
ふん

くらい） 

③ ◎の調味料
ちょうみりょう

をあわせて加熱
か ね つ

しておく。 

④ 揚
あ

げた肉
にく

に③をからめて完成
かんせい

。 

 

キムタクチャーハン 

〈材 料
ざいりょう

〉 

・米
こめ

    ２合分
ごうぶん

 

〇酒
さけ

    小
こ

さじ１ 

〇しょうゆ 小
こ

さじ１ 

 

・ 油
あぶら

    小
こ

さじ１ 

・豚肉
ぶたにく

   60ｇ   こまぎり 

☆酒
さけ

    小
こ

さじ１ 豚肉
ぶたにく

に揉
も

み込
こ

む 

・長
なが

ねぎ  40ｇ   みじんぎり 

・キムチ  60ｇ   ざくぎり 

 （キムチの汁
しる

は辛
から

いので切
き

っておく） 

・たくあん 80ｇ   細
ほそ

切
ぎ

り 

・しょうゆ 小
こ

さじ１ 

・砂糖
さ と う

   小
こ

さじ 1/2 

・ごま 油
あぶら

  小
こ

さじ１ 

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① 洗米
せんまい

して、炊飯
すいはん

釜
がま

に米
こめ

、☆の酒
さけ

・しょうゆを入
い

れ、

２合
ごう

の目盛
め も

りまで水
みず

を入
い

れて炊
た

く。 

② フライパンに 油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

、長
なが

ねぎを炒
いた

める。 

③ キムチ、たくあん、しょうゆ、砂糖
さ と う

を入
い

れ、さら

に炒
いた

める。ごま 油
あぶら

を入
い

れる。 

④ 炊
た

き上
あ

がった①に、③を混
ま

ぜ合
あ

わせて完成
かんせい

。 

みんなから人気
に ん き

の 給 食
きゅうしょく

レシピです。ぜひ夏休
なつやす

み

中
ちゅう

におうちの人
ひと

と作
つく

ってみてください！（火
ひ

を使
つか

うので 必
かなら

ずおうちの人
ひと

と作
つく

りましょう。） 

※分 量
ぶんりょう

は基本
き ほ ん

、3・４年生
ねんせい

の 量
りょう

で４人分
にんぶん

です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カルピスゼリー（９0ｃｃカップ ４個分
こ ぶ ん

） 

〈材 料
ざいりょう

〉 

・水
みず

       ２０0ｇ 

・粉
こな

寒天
かんてん

     ２ｇ 

・砂糖
さ と う

      小
こ

さじ２ 

・カルピス    ６０ｇ 

・好
す

きなフルーツ缶
かん

 ２０ｇ 

（ 給 食
きゅうしょく

ではみかん、パイン） 

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① 鍋
なべ

に水
みず

、粉
こな

寒天
かんてん

を入
い

れてよく混
ま

ぜ、火
ひ

にかけてよく

煮
に

溶
と

かす。 

② 砂糖
さ と う

・カルピスを入
い

れてさらによく加熱
か ね つ

する。 

③ カップにフルーツ、②を注
そそ

いで、少
すこ

し冷
さ

ましてから

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やし固
かた

めて完成
かんせい

。 

フレンチサラダ 

〈 材 料
ざいりょう

〉 

・キャベツ  １３０ｇ せんぎり 

・たまねぎ  ２０ｇ  せんぎり 

・きゅうり  ２０ｇ  せんぎり 

・にんじん  ２０ｇ  せんぎり 

・ハム    ２枚
まい

   せんぎり（ 給 食
きゅうしょく

ではゆでる） 

☆酢
す

     大
おお

さじ１ 

☆ 油
あぶら

     大
おお

さじ１ 

☆食 塩
しょくえん

    ２ｇ 

☆砂糖
さ と う

    小
こ

さじ１ 

☆こしょう  少 々
しょうしょう

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① 野菜
や さ い

はそれぞれゆでて、冷
さ

ましておく。 

② ☆の調 味 料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜて加熱
か ね つ

して、冷
さ

ましておく。 

③ ①、②、ハムを混
ま

ぜ合
あ

わせて完成
かんせい

。 


