
 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

り１か月
げつ

となりました。寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきましたが、かぜをひいたり、体調
たいちょう

をくずしたりしてい

ませんか。かぜを予防
よ ぼ う

するためには、「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」、「適度
て き ど

な運動
うんどう

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心
こころ

がけるほか、

手洗
て あ ら

いやうがいを徹底
てってい

して習慣
しゅうかん

づけましょう。 

 

江戸川区立下鎌田東小学校 

令和６年１１月２９日（金） 
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栄養士  

 

３学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

開始
か い し

日
び

は １月
が つ

９日
か

（木
も く

）です。 

白衣
は く い

・ランチョンマット・マスクを忘
わ す

れずに持
も

ってきましょう。 

 

《鶏
とり

ささみと根菜
こんさい

のサラダ》   11月
がつ

20日
か

（水
すい

）の給食
きゅうしょく

のレシピ 
 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

・鶏
とり

ささみ  50g(1本
ほん

) 

酒
さけ

      ５g(小
こ

さじ１) 

・れんこん  50g(1/3節
ふし

)いちょう切
ぎ

り 

・きゅうり  25g(1/4本)輪
わ

切
ぎ

り 

・にんじん  40g(1/4本)いちょう切
ぎ

り 

・もやし   50g 

 

 

☆サラダ油
あぶら

   8g(小さじ2) 

☆レモン汁
じる

  5g(小
こ

さじ 1) 

☆塩
しお

    1.5g(小
こ

さじ 1/3) 

☆しょうゆ  6g(小
こ

さじ 1) 

☆砂糖
さ と う

    3g(小さじ１) 

☆白
しろ

いりごま  適量
てきりょう

 

 

【つくり方
かた

】 

① ささみに酒
さけ

をまぶし蒸
む

し、細
こま

かくさく。 

② ☆の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせておく。 

③ 野菜
や さ い

を切
き

る。 

④ なべに湯
ゆ

を沸
わ

かし、れんこん、もやし、 

にんじんの順
じゅん

にゆでる。 

⑤ ゆでた野菜
や さ い

が冷
さ

めたら、①と②、きゅうり

をあえて完成
かんせい

。 


