
おうちの人と読むおたより

令和３年度　9月号

男鹿市立小中学校

南部共同調理場

　夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じき

です。バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、

夜
よる

も早
はや

く休
やす

んで、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

　バランスのよい食事
しょくじ

の基本
きほん

は、主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁
しる

物
もの

が揃
そろ

っ

た食事
しょくじ

です。献立
こんだて

の基本
きほん

を覚
おぼ

えて、好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べましょう。

　「まごわ（は）やさしい」。どこかで聞
き

いたことは

ありますか。これは日本
にほん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた食材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

を並
なら

べたものです。低
てい

カロリーで食物繊維
しょくもつせんい

や

無機質
むきしつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれる食材
しょくざい

を見直
みなお

してみましょう！

バランスよく食
た

べよう！

9/14登場
とうじょう

　ごぼうと大豆
だいず

のごまがらめ

〈材料２人分）
・ごぼう…7０ｇ（１／２本）
・大豆（戻したもの又はゆで・蒸し）…３０ｇ
・かたくり粉…大さじ１
・揚げ油…適量
●醤油…小さじ１ ●みりん…小さじ１
●砂糖…小さじ１ ●水…大さじ１
・白いりごま…少々

〈作り方〉
①ごぼうは皮をこそげ、３ｍｍの厚さの
斜め切りにして水にさらす。
②●の調味料を耐熱容器に入れてラッ
プをし、５００Ｗで２分加熱する。
③①のごぼうと大豆の水気を切り、片栗
粉をまぶす。
④フライパンに１ｃｍ程度の高さまで油を
入れて火にかけ、１６０～１７０℃で５分程
度③を揚げる。
⑤④に②をからめて完成。


