
♥朝でもスルっと完食できるスープご飯！

【汁かけ鶏雑炊（２人分）】

ご飯・・100ｇ 塩・・小さじ1／4

鶏ひき肉・・50ｇ ねぎ・・適量

水・・１と1／2カップ おろししょうが・・好みで

酒・・小さじ１ ポン酢しょうゆ・・適量

顆粒だし・・小さじ1／2

いよいよ2学期が始まります。
がっき はじ

9月に入っても暑い日が続きます。夏の疲れが出てくるころですので、食事
がつ はい あつ ひ つづ なつ つか で しょくじ

をしっかりとって、夜は早めに寝るようにしましょう。免疫力アップをめざ
よる はや ね めんえきりょく

し、規則正しい生活のリズムを身につけましょう！基本は、「早寝・早起き・
きそくただ せいかつ み きほん はやね はや お

朝ごはん」ですよ。
あさ

規則正しい生活リズムを
きそくだだ せいかつ

身につけよう
み

令和２年９月

邑楽町立学校給食センター

一日のスタートは朝ごはんから。これまでの食育の取組で、朝ごはんをまったく食べない子どもの割
いちにち あさ しょくいく とりくみ あさ た こ わり

合は20年前よりだいぶ減っていますが、若い世代で朝 食をとらない人の割合がなかなか減りません。
あい ねんまえ へ わか せ だい ちょうしょく ひと わりあい へ

もう一度、朝ごはんの大切さについて考えてみましょう。
いち ど あさ たいせつ かんが

【作り方】

①鍋に鶏ひき肉とＡを入れ、中火にかける。

②煮立ったら弱火にしてアクを取り、ご飯を加

えて混ぜ、塩で味を調える。ねぎを散らし、

火を止める。

③器に盛り、しょうがを添え、ポン酢しょうゆ

をたらす。

Ａ


