栃木市立西方小学校
給食共同調理場　
栃木市マスコット
キャラクター
｢とち介｣　



[image: 秋のライン「紅葉」]11月 (がつ)は、昼 (ひる)と夜 (よる)の寒暖 (かんだん)差 (さ)が大 (おお)きくなり、少 (すこ)しずつ冬 (ふゆ)の訪 (おとず)れを感 (かん)じられるようになりました。この季 (き)節 (せつ)は、「実 (みの)りの秋 (あき)」にふさわしく、お米 (こめ)やにらなどの地 (じ)元 (もと)で収 (しゅう)穫 (かく)できる食 (しょく)材 (ざい)も多 (おお)く、栄養 (えいよう)も豊 (ほう)富 (ふ)です。地 (じ)元 (もと)の食 (しょく)材 (ざい)を上 (じょう)手 (ず)に活用 (かつよう)しながら、体 (からだ)も心 (こころ)も温 (あたた)まるような給 (きゅう)食 (しょく)を提 (てい)供 (きょう)できればと思 (おも)います。
また、今月 (こんげつ)は、和 (わ)食 (しょく)の日 (ひ)や人権 (じんけん)週 (しゅう)間 (かん)、いい歯 (は)の日 (ひ)に関連 (かんれん)したメニューも提 (てい)供 (きょう)されます。盛 (も)り沢山 (だくさん)な秋 (あき)の給 (きゅう)食 (しょく)を楽 (たの)しんでください。







スポーツの秋 (あき)

～バランスよく食 (た)べて元 (げん)気 (き)に生活 (せいかつ)しよう！～


秋 (あき)と言 (い)えば「スポーツの秋 (あき)」です！学 (がっ)校 (こう)でも持 (じ)久 (きゅう)走 (そう)大 (たい)会 (かい)などスポーツ関連 (かんれん)のイベントがあると思 (おも)います。また、普 (ふ)段 (だん)の体 (たい)育 (いく)の授 (じゅ)業 (ぎょう)もあると思 (おも)います。自 (じ)分 (ぶん)の力 (ちから)を発 (はっ)揮 (き)して運動 (うんどう)するためには、練 (れん)習 (しゅう)だけではなく、食 (しょく)事 (じ)も大切 (たいせつ)です。朝 (あさ)・昼 (ひる)・夕 (ゆう)の三 (さん)食 (しょく)をバランスよく食 (た)べることがポイントです。





主 (しゅ)菜 (さい)
体 (からだ)をつくる

ビタミン豊 (ほう)富 (ふ)な
果物 (くだもの)
カルシウム豊 (ほう)富 (ふ)な
乳 (にゅう)製品 (せいひん)





副 (ふく)菜 (さい)
体 (たい)調 (ちょう)を整 (ととの)える
主 (しゅ)食 (しょく)
エネルギー源 (げん)の







【材 (ざい)料 (りょう)】
・好 (す)きな魚 (さかな)　　　　　　　　 1切 (き)れ　　　・ノンエッグマヨネーズ　　　　大 (おお)さじ1
・酒 (さけ)　　　　　　　　　　　　小さじ1　　(普 (ふ)通 (つう)のマヨネーズでもOK)
・塩 (しお)　　　　　　　　　　　　少々 (しょうしょう)　　　・にんじん　　　　　　　　　　10ｇ
・こしょう　　　　　　　　　少々 (しょうしょう)　　　・耐熱 (たいねつ)のアルミカップ　　　　　1個 (こ)
1 魚 (さかな)の切 (き)り身 (み)に酒 (さけ)、塩 (しお)、こしょうで下 (した)味 (あじ)をつける。
2 にんじんの皮 (かわ)をむき、すりおろす
3 ノンエッグマヨネーズもしくは普 (ふ)通 (つう)のマヨネーズと②のにんじんを混 (ま)ぜ合 (あ)わせ、ソースをつくる
4 下 (した)味 (あじ)をつけた切 (き)り身 (み)をアルミカップ等 (とう)に入 (い)れて、③のマヨネーズソースをかけてオーブンやグリルで
様 (よう)子 (す)を見 (み)ながら軽 (かる)く焼 (や)き色 (いろ)がつくまで焼 (や)く。
～秋 (あき)のおすすめレシピ～「魚 (さかな)の紅 (も)葉 (みじ)焼 (や)き」
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