
◎さばの竜田揚げ

１人分(g)

40 ①生姜はよく洗い、すりおろし、汁を絞る。

3 ②ボールに①、醤油、酒を合わせ、鯖にかけ、漬け込む。

1 ③②に片栗粉をまぶし、中温の揚げ油で揚げる。
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◎ブロッコリーの卵サラダ

１人分(g)

30 ①ブロッコリーは小房に分け、茹でる。

8 ②ウインナーは輪切りにし、フライパンで炒める。

10 ③人参はいちょう切りにし、茹でる。

5 ④卵は固ゆでにし、殻をむく。

4 ⑤ボールに①～③を入れ、マヨネーズと醤油で和える。

1 ⑥⑤に④の卵を手でざっくりつぶし入れ、和える。

◎豆腐のみそ汁

１人分(g)

25 ①木綿豆腐はさいの目切りにする。

5 ②油揚げはせん切り、玉葱はスライス切りにする。

20 ③煮干は頭と腹わたをとり、だし汁をとる。

7 ④鍋に③のだし汁を入れ、①、②を加え煮る。火が通ったら、みそを加え

2 　　さっと煮る。

◎オレンジ　　　　　１/６切

おやつ
◎チャーハン

１人分(g)

30 ①米は洗い、普通に炊く。

10 ②葱、人参、ハムはみじん切りにする。

0.3 ③ボールに卵を割りほぐし、攪拌し、熱したフライパンに油を入れ炒り卵を

5  　作り取り出す。

3 ④フライパンに油を熱し、②を炒め、火が通ったらご飯を加えよく炒め、

10 　　③の炒り卵を加え、さらに炒め、塩、醤油で味付けをする。
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◎麦茶

補給にもなります。ご飯やみそ汁、果物、野菜などには水

分が多く含まれています。朝食を食べないと、体の水分が

不足した状態で活動を始めることになります。

朝ご飯を食べて、元気に１日をスタートしましょう。

直接口をつけたペットボトルの飲み物には、口の中の細

菌が入って増え、食中毒の原因になることがあります。

糖分の多い飲料は高温で細菌が増えやすく、注意が必

要です。早めに飲み切るようにしましょう。

飲みかけのペットボトル・・・食中毒に注意

朝ご飯は、エネルギーや栄養素を補給すると同時に水分
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朝ご飯で、水分チャージ!
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７月２、１６日の給食で子どもたちの人気メニューです。ご家庭でも作ってみて下さい。
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