
　　好
す

きなものばかりを食
た

べたり、ご飯
はん

の量
りょう

を減
へ

らしたり、食事
しょくじ

を制限
せいげん

すると栄養
えいよう

バランスが崩
くず

れ

てしまいます。献立
こんだて

の基本
きほん

を覚
おぼ

えて、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。

　　ビタミンやミネラルを

多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる役割
やくわり

があり

ます。

  おもに体
からだ

をつくるたん

ぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

です。

   しかし、脂質
ししつ

も多
おお

く含
ふく

むものもあるため、食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

しましょ

う。

　今月
こんげつ

のめあて

献立
こんだて

を

たてる時
とき

の

ポイント

③足
た

りない食品
しょくひん

を補
おぎな

う副菜
ふくさい

    や汁物
しるもの

を決
き

める

　 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

としての役割
やくわり

の

ほか、ミネラルやビタミンの

供給源
きょうきゅうげん

になります。

①主食
しゅしょく

を決
き

める ②主菜
しゅさい

を決
き

める

　 炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く、エネル

ギーのもとになります。

　脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にするブド

ウ糖
とう

はこの炭水化物
たんすいかぶつ

からつく

られます。しっかり摂
と

りましょ

う。

令和４年度

五泉市立五泉南小学校

ご家庭では、分量を加減しながら作ってください。

給食＆朝ごはんレシピを掲載中！
ぜひ下のＱＲコードをご活用ください✿

くりと里いもの
おいしさたっぷり
ソースだよ。

五泉市食育推進キャラクター

いもっち＆くりっち

お子さまと

いっしょに

よんでください

しっかり食べて健康な体をつくろう
た けんこう からだ

材料（約４人分）
・鶏肉 80ｇ ⇒一口大

・白ワイン 小さじ１

・玉ねぎ 200ｇ ⇒厚めのスライス

・人参 60ｇ ⇒いちょう切り

・里芋 80ｇ ⇒乱切り

・むき栗 60ｇ ⇒一口大

・小松菜 40ｇ ⇒ざく切り

・無塩バター 適量 ⇒最後に仕上げで加える

・高野豆腐細切り 12ｇ

・油 適量

・水 適量

【いもっちくりっちクリームソース】

・ホワイトルウ（粉末）60ｇ程度

※市販のシチュールウ代用

・牛乳 160g程度

・粉チーズ 適量

・塩 適量

・こしょう 少々

献立の基本を知って

栄養バランスをととのえましょう

こんだて きほん し

えいよう

やさい かいそう

野菜・海藻・
りょうり

きのこ料理、くだもの

ごはん・パン・めんなど

さかな にく たまご まめりょうり

魚・肉・卵・豆料理

しゅ しょく しゅ さい ふく さい しる もの の もの

主食 +  主菜 +  副菜 +  汁物（飲み物)

ふくさい

副菜
しゅさい

主菜

しゅしょく

主食

しるもの

汁物
（のみも

しる ぎゅうにゅう ちゃ

みそ汁・スープ・牛乳・お茶など

作り方
① 鶏肉に白ワインをふりかけ、なじませておく 。

② 鍋に油を入れ、①と玉ねぎ、人参を炒め水を入れて煮る。

③ 里芋、むき栗、高野豆腐を入れ、里芋がやわらかくなるまで

煮る。

④ 牛乳を加え、沸騰する直前にいったん火を止める。ホワイト

ルウを入れよく混ぜ合わせ、再度弱火にかける。

⑤再び沸騰したら、小松菜、粉チーズ、バターを加え、塩、こ

しょうで味をととのえる。

うんどう

運動

しょくじ

食事

すいみん

睡眠

ととのえよう
けんこう たも

健康を保つ３つのバランス

ふゆ きせつ たの ぎょうじ つづ

冬の季節は、楽しい行事が続きます。
えんぶん とうぶん ししつ す ちゅうい

塩分・糖分・脂質のとり過ぎに注意しましょう。
あさひるゆうしょく さ つか た かた

また、朝昼夕食に差し支えないよう、おやつの食べ方の
たいせつ

ルールづくりも大切です。

た じかん

①食べる時間
た ないよう

②食べる内容
た りょう

③食べる量

✖き つ

気を付けよう！
えいよう

栄養バランスと
た

ダラダラ食べ


