
材料 ＜４人分＞
ざいりょう にんぶん

サラダ油 適宜
あぶら て き ぎ

鶏もも肉皮付き 40ｇ
とり にくか わ つ

にんじん 40ｇ（中 1/4本）
ちゅう ほん

玉ねぎ 100ｇ（中1/2個）
たま ちゅう こ

セロリ 2ｇ（５㎝位）
くらい

コンソメスープのもと 8ｇ（小さじ２）
こ

水 500cc
みず

食塩 1ｇ
しょくえん

こしょう 0.1ｇ

ABC型マカロニ 20ｇ
がた

白ワイン 8ｇ（小さじ２）
しろ こ

しょうゆ 4ｇ（小さじ1）
こ

キャベツ 80ｇ（2枚）
まい

作り方
つく かた

①にんじんは千切り、玉ねぎはうす切り、セロリはみじん切り、
せ ん ぎ たま ぎ ぎ

キャベツは1㎝位の短冊切りにする。
くらい たんざく ぎ

②なべにサラダ油をひき、鶏肉を炒める。
あぶら とりにく いた

③肉の表面が白くなったら、にんじん、玉ねぎ、セロリも加え
にく ひょうめん しろ たま くわ

て炒める。
いた

④コンソメスープのもと、水を入れ加熱する。
みず い か ね つ

⑤沸騰したら、火を弱め、野菜が柔らかくなるまで煮る。
ふっとう ひ よわ や さ い やわ に

⑥食塩、こしょうで味付けをする。
しょくえん あじ つ

⑦ABC型マカロニを入れる。
がた い

⑧キャベツを入れて、煮る。
い に

⑨味を調えて、できあがり。
あじ ととの

＊ABC型マカロニのように小さいものなら、ゆでずにそのままスープ
がた ちい

に入れられます。大きめのマカロニは下ゆでしてから使います。
い おお した つか

学校が長い休みに入ると夜遅くまで起きていたり、朝寝坊をして朝ごはんを食べなかったりしがちです。1日のスター
がっこう なが やす はい よるおそ お あさねぼう あさ た にち

トが遅いと、生活リズムがくずれてしまいます。一度生活リズムがくずれてしまうと、立て直すことは大変です。休み
おそ せいかつ い ち どせいかつ た なお たいへん やす

中も学校があるときと同じように、「早寝・早起き・朝ごはん」を続けて食生活のリズムを整えましょう。
ちゅう がっこう おな は や ね は や お あさ つづ しょくせいかつ ととの

2学期の始めは、夏の疲れが残りがちです。生活リズムを整えて元気に登校できるようにしましょう。
が っ き はじ なつ つか のこ せいかつ ととの げ ん き とうこう

＊夏休みに、クッキング＊
なつやす

夏休みは子ども達が料理に挑戦するよい機会です。夏休み 中に親子、または家族で料理を作ってみませんか。
なつやす こ たち りょうり ちょうせん き か い なつやす ちゅう お や こ か ぞ く りょうり つく

一緒に作ったり、一緒に食卓を囲んだりすることは「 食」への関心を高める、家族のふれあいの場となります。
いっしょ つく いっしょ しょくたく かこ しょく かんしん たか か ぞ く ば

料理をするときは火や包丁を使うなどの危険なこともあります。火を使う料理は大人が一緒の時にするなど約束
りょうり ひ ほうちょう つか き け ん ひ つか お と な いっしょ とき やくそく

を決めて始めましょう。
き はじ

給 食で人気のABCスープを作ってみませんか♪
きゅうしょく に ん き つく

今月の給食目標
こんげつ きゅうしょくもくひょう

食生活のリズムを整えよう
しょくせいかつ ととの

あきる野市 学校給食 センター
の し がっこうきゅうしょく

きゅう しょく

朝ごはんを食べない、悪い生活リズム
あさ た わる せいかつ

「早寝・早起き・朝ごはん」で
は や ね はや お あさ

食生活のリズムを整えましょう！
しょくせいかつ ととの

つい、夜ふかし
よ

お昼ごはんで、
ひる

やっと元気
げ ん き

朝ねぼう
あさ

食欲がない
しょくよく 目覚めスイッチが

め ざ

入らず、ぼんやり
はい

遅い時間の
おそ じ か ん

夕ごはん
ゆう

☆学校からのうれしい声
がっこう こえ

毎月、給 食センター職員と学校の給 食担当の先生で献立連絡会という会議を開いています。給 食センターと
まいつき きゅうしょく しょくいん がっこう きゅうしょくたんとう せんせい こんだてれんらくかい か い ぎ ひら きゅうしょく

学校をつなぐ大切な会議です。各学校の感想の中からうれしい声を紹介します（６月分）。
がっこう たいせつ か い ぎ かくがっこう かんそう なか こえ しょうかい がつぶん

「だんべぇ汁がとても人気だった。」「いわしのおろし煮がやわらかくてすごくおいしく1年生にも人気でした。」「ニ
じる に ん き に ねんせい に ん き

ョッキのクリーム煮、子どもにも大人にも大人気でした。」
に こ お と な だいにんき


