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暑い日が続いていますが、9 月になると秋の気配も感じられるようになります。2 学期が始まりました。 少しずつ生活リズムを整え、 

勉強に運動にと元気に活動していきましょう。そして、まわりの景色や生き物、食べ物などから秋をみつけてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家の方といっしょに読みましょう！ 食 育 だ よ り 

令和４年度 5 号 朝倉郡学校給食会 

小腹がすいた時にぴったり

♪ 

【材料】4 人分 

ビーフン（平麺）･･････40ｇ 

鶏肉（こま切れ）･････250ｇ 

おろしにんにく･････少々 

おろししょうが･･････少々 

油 ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ 適 量 

チンゲン菜･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･1 株 

もやし ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ４０ｇ 

根深ねぎ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･1 / 4 本 

きくらげ (乾燥 ) ･ ･ ･ ･ ･1 枚 

水 ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ 2 カッ プ 

中華スープの素･･小さじ１ 

 料理酒･････････小さじ１  

  みそ･･ ･ ･ ･ ･ ･大さじ１ 

  しょうゆ･･････大さじ１ 

  練りごま･･････２０ｇ 

砂 糖 ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ 少 々 

すりごま ･ ･ ･ ･ ･ ･ 大さじ１ 

豆乳･････････1/2 カップ 

酢 ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ ･ 小 さじ１ 

【作り方】 

① ① チンゲン菜は 2 ㎝長さに切る。 

②  根深ねぎは斜めに薄く切る。きく 

③  らげは水で戻して千切りにする。 

④ ② ビーフンは水で戻しておく。 

⑤ ③ 鍋に、油・にんにく・しょうがを 

⑥   入れて、香りが出るまで炒め、鶏 

⑦   肉を炒める。 

⑧ ④ チンゲン菜の茎の部分・きくら 

⑨   げ・もやしを入れて炒め、水・中 

⑩   華スープ・料理酒を加えて煮る。 

⑪ ⑤ ②のビーフンを入れて煮、柔らか 

⑫  くなったら、Ａで調味する。 

⑬ ⑥ チンゲン菜の葉の部分・根深ねぎ 

⑭   を入れ、すりごま・豆乳・酢を加 

⑮   えてひと煮たちさせ、盛り付け 

⑯   る。 

Ａ

コ

ー

プ 

大きな災害が発生すると、電気、水道、ガスなどが長期に停止し、食品や日用品が手に

入りにくくなります。日頃から、家庭に水や食品を多めに備蓄しておくと、いざというと

きに安心ですね。そこで、防災の日を機会にご家庭の備蓄を見直してみませんか。 

 

非常食に加え、普段使う食品を少し

多めに買っておき、使った分を買い足

す方法です。 

備蓄する 

食べる 買い足す 

※ 家族の人数や好みに応じて、内容と 

量を決めます。 

※ 賞味期限が近いものから使います。 
災害時は野菜不足になりやすいので、 

切り干し大根やフリーズドライの野菜は、 

とても便利で使いやすい備蓄食品です♪ 

 

［出典］新食育ブック④ 少年写真新聞社 

使い捨て容器 

カセットコンロなど ＋ 

 

食品の備蓄についてのクイズです。
ＡとＢ、正しいのはどちらでしょう？ 

Ｑ１⇒Ｂ･･･大きな災害の場合、復旧に時間がかかるため、米は備え
ておきましょう。Ｑ２⇒Ｂ･･･調理に使う水を含めると、３ℓ程度あ

れば安心です。Ｑ３⇒Ａ･･･精神的に落ち着くので、いつも食べ慣れ
ているおやつの方がよいです。 

 

 

 

エプロン 

メ モ 


