
 

買
か

い物
もの

に行
い

く前
まえ

は，必
かなら

ず冷蔵庫
れいぞうこ

の中
なか

をチェックして，何
なに

が残
のこ

って

いるか把握
は あ く

しましょう。 

原材料
げんざいりょう

や成分表
せいぶんひょう

をチェック

する習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

腹
はら

八分目
は ち ぶ め

にすることで，

残食
ざんしょく

がなくなり，体
からだ

に

も環境
かんきょう

にも良
よ

いですね。 

 

涼
すず

しい日
ひ

も増
ふ

えてきて,秋
あき

らしい日
ひ

が続
つづ

いていますね。 

秋
あき

といえば食欲
しょくよく

の秋
あき

ですが,給 食
きゅうしょく

でも秋
あき

の味覚
み か く

を取
と

り入
い

れています。 

旬
しゅん

のものを食
た

べて，元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和４年９月３０日 

 そろそろ新米
しんまい

が出回
で ま わ

る時期
じ き

となりました。お米
こめ

は昔
むかし

から日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

には欠
か

かすことのできない大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。 

 

材料
ざいりょう

 （４人分
にんぶん

） 

・ごはん･･･お茶碗
ちゃわん

４杯分
はいぶん

 

・塩
しお

･･･人差
ひ と さ

し指
ゆび

・中指
なかゆび

・薬指
くすりゆび

の３本
ぼん

の指先
ゆびさき

でとれる量
りょう

 

 ※塩
しお

は１個
こ

あたりの量
りょう

です。使
つか

わなくても OK！ 

★桜
さくら

エビ又
また

はしらす･･･４０ｇ 

★白
しろ

いりごま･･･２０ｇ 

・海苔
の り

･･･お好
この

みで！ 

① ★をフライパンで軽
かる

く炒
い

る。 

② ①をごはんに混
ま

ぜ込
こ

みお茶碗
ちゃわん

に入
い

れる。 

③ 手
て

のひらをまんべんなく水
みず

でぬらし，塩
しお

をとり，

手
て

のひら全体
ぜんたい

にまぶす。 

④ お茶碗
ちゃわん

に入
い

れたご飯
はん

を握
にぎ

っていく。 

※形
かたち

は△や○など好
す

きな形
かたち

で OK！ 

⑤ お好
この

みで海苔
の り

を巻
ま

いて完成
かんせい

！ 

お米
こめ

のおいしい時期
じ き

がやってきました。新米
しんまい

の時期
じ き

は特
とく

においしいので，何
なに

もつけなくても十分
じゅうぶん

おいしく味
あじ

わえます。 

塩
しお

のとり方
かた

は，手
て

の大
おお

きさによって量
りょう

も若干
じゃっかん

違
ちが

ってきますが，自分
じ ぶ ん

は何
なん

グラムとれるのかを知
し

っておくと，日々
ひ び

の料理
りょうり

に役立
や く だ

ちます。 

 
新米
しんまい

のおにぎりで 

カルシウムをとろう！ 


