
 
 

食育だより                                               ２０２４・第７号 
                                                      宇都宮市立東小学校 
  

みなさんは,給食の時間や授業などを通して,食についてさまざまなことを学んできました。 

進級・進学してからも健康的な食生活を送ることができるように,この 1 年間で学んだことを振

り返ってみましょう。 

  

 

進学・進級に向けて 

健康的な食生活を身につけよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

          
 

 

 

今回は,読書コラボ給食で行った「にくのくに」の人気投票で東小の児童から 1番人気であった

「鶏肉のからあげ」とさっぱりとした中華風和え物「ナムル」のレシピをご紹介させていただきま

す。 

「鶏肉のからあげ」のタレは,モロなどの魚料理にもおすすめです。 

 

 

✿鶏肉のからあげ✿ 

〇材料（4人分） 

・鶏もも肉・・・60ｇ×4枚 

・しょうが・・・小さじ 2/3 

・しょうゆ・・・大さじ 1 

・酒・・・小さじ 1 

・片栗粉・・・大さじ 3 

・揚げ油・・・適量 

 

 

 

 

 

 

① しょうがをすりおろす。 

② 鶏もも肉をしょうが・しょうゆ・酒を混ぜたタレに１時間以上漬け込む。 

③ ②に片栗粉をまぶして 180℃の油で 5～6分揚げ,中まで火を通す。 

 

 

 

✿ナムル✿ 

○材料（4人分） 

・小松菜・・・1～2株 

・キャベツ・・・葉 3～4枚 

・もやし・・・1/2 袋 

・にんじん・・・中 1/6 本 

・白いりごま・・・大さじ 1 

・しょうゆ・・・小さじ 2 

・酢・・・小さじ 1 

・ごま油・・・小さじ 1/2 

 

 

   

 

 

① 小松菜は 3ｃｍの長さに切る。キャベツとにんじんは千切りにする。 

② 野菜をそれぞれ茹でて水にさらして冷やし,水気をきる。 

③ ボールにしょうゆ・酢・ごま油を入れてよく混ぜる。 

④ ③に野菜とごまを入れて和える。 

 

レシピ紹介 

 


