
 

 

 

   

新
あたら

しい生
せい

活
かつ

様
よう

式
しき

が定
てい

着
ちゃく

し、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

も前
まえ

を向
む

いて静
しず

かに食
た

べる「黙
もく

食
しょく

」に取
と

り組
く

ん

でいます。私
わたし

が給 食
きゅうしょく

の様子
よ う す

を見
み

に教室
きょうしつ

を回
まわ

ると、どうしても話
はな

しかけたくなってしまう

子
こ

どもたちも。今
いま

は我慢
が ま ん

…と食
た

べ終
お

わってマスクを着
つ

けてから「全部
ぜ ん ぶ

食
た

べたよ！」「今日
き ょ う

の

サラダがおいしかった！」と話
はな

しかけてくれます。色々
いろいろ

と制限
せいげん

も多
おお

いですが、給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

が

おいしい、楽
たの

しい時間
じ か ん

となるよう、工夫
く ふ う

していきたいと思
おも

います。ご家庭
か て い

でも外食
がいしょく

を控
ひか

え、

おうちで過
す

ごす時
じ

間
かん

が増
ふ

えていると思
おも

います。この機会
き か い

に親子
お や こ

で「食
しょく

」を楽
たの

しんでみませ

んか？ 

 

 

肉
にく

じゃがカレー味
あじ

（4人分
にんぶん

） 
   

      
 

 

 

ヨーロッパでは「畑
はたけ

のりんご」と呼
よ

ばれるくらい、ビタミンC
シー

とカリウムが豊富
ほ う ふ

です。皮
かわ

にはカルシウムや鉄分
てつぶん

も含
ふく

まれるた

め、よく洗
あら

って皮
かわ

ごと調理
ちょうり

すると栄養分
えいようぶん

を効
こう

率
りつ

よく摂
と

り入
い

れるこ

とできます。春
はる

にとれる新
しん

じゃがは皮
かわ

が薄
うす

く、皮
かわ

ごと調理
ちょうり

するの

におすすめです。ただし、芽
め

と緑色
みどりいろ

に変色
へんしょく

した部分
ぶ ぶ ん

にはソラニ

ンという毒
どく

素
そ

があるのでしっかり取
と

り除
のぞ

きましょう。 

令和３年５月２１日 

玄海小・中学校 

栄養教諭 井上 恵美 

お庭
にわ

でピクニック 

お昼
ひる

ご飯
はん

をお弁当箱
べんとうばこ

に詰
つ

め

て庭
にわ

で食
た

べてみる 

タコ焼
や

き器
き

でシュウマイ 

タコ焼
や

き器
き

に焼売
しゅうまい

の皮
かわ

を並
なら

べ、具材
ぐ ざ い

（肉
にく

、

エビ、野菜など）をのせて蒸
む

し焼
や

きに。 

難
むずか

しい包
つつ

む作業
さぎょう

がありません。 

キッチンで簡単
かんたん

実験
じっけん

！魔法
ま ほ う

の焼
や

きそば 

紫
むらさき

キャベツをざく切
ぎ

りにし、少 量
しょうりょう

の水
みず

を入れて焼
や

きそば麺
めん

と炒
いた

めると麺
めん

が緑色
みどりいろ

に！？ 

【 紫
むらさき

キャベツのアントシアニンという色素
し き そ

と、焼
や

きそば麺
めん

に含
ふく

まれる「かん水
すい

」というアルカ

リ性
せい

の成分
せいぶん

が反応
はんのう

して麺
めん

の色
いろ

が変化
へ ん か

します。塩
しお

こしょうで味
あじ

付
つ

けして食
た

べてみよう！】 

おうちでやってみよう！ 

じゃがいも 

材料
ざいりょう

   
  ・牛肉

ぎゅうにく

…８０g 

・じゃが芋
いも

…４個
こ

 

  ・にんじん…１/２本
ほん

 

  ・たまねぎ…１個
こ

 

  ・冷凍
れいとう

枝豆
えだまめ

…お好
この

みで 

  ＜調味料
ちょうみりょう

＞ 

  ・砂糖
さ と う

…大
おお

さじ２ 

  ・しょうゆ…大
おお

さじ２ 

  ・酒
さけ

…小
こ

さじ１ 

  ・カレー粉
こ

…小
こ

さじ１ 

  ・サラダ油
あぶら

…小
こ

さじ１ 

      
 

 

 

作
つく

り方
かた

   

①じゃがいもはひと口
くち

大
だい

に切
き

って水
みず

にさらし、水気
み ず け

をきる。玉
たま

ねぎは 

くし型
がた

切
ぎ

り、にんじんは乱切
ら ん ぎ

りにする。牛
ぎゅう

肉
にく

はひと口
くち

大
だい

に切
き

る。 

②鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

して①の玉
たま

ねぎを炒
いた

め、牛肉
ぎゅうにく

を加
くわ

えてさらに 

炒
いた

める。にんじん、じゃがいもも入れて炒
いた

め合
あ

わせる。 

③②に具材
ぐ ざ い

がかぶるくらいに水
みず

を入
い

れて煮
に

る。沸騰
ふっとう

したら砂糖
さ と う

、 

酒
さけ

を入
い

れ、アクをとりながら煮
に

る。しょうゆとカレー粉
こ

を入
い

れ、 

弱火
よ わ び

で１５分
ふん

程
ほど

煮
に

る。 

④好
この

みで枝豆
えだまめ

を入
い

れたら完成
かんせい

！ 

 定番
ていばん

の肉
にく

じゃがにカレー粉
こ

を加
くわ

えてスパイシーに！ 


