
 

                        

 

 

運動会
うんどうかい

も終
お

わり、秋
あき

の季節
き せ つ

を感
かん

じるようになってきましたね。朝夕
あさゆう

は涼
すず

しく、日中
にっちゅう

との気
き

温差
お ん さ

があるため、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時季
じ き

でもあります。しっかり食
た

べて、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

るな

ど生活
せいかつ

リズムをしっかりととのえるようにしましょう。 

また、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」など色々
いろいろ

なことを楽
たの

しむのに最適
さいてき

な季節
き せ つ

で

す。心
こころ

も体
からだ

も実
みの

りの多
おお

い充実
じゅうじつ

した秋
あき

にしていきましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

令和５年 竜王小学校 

給食室 

作り方 

① サバにAの調味料を漬け込む。 

（１時間以上漬け込む） 

② オーブンを１８０℃で予熱しておく。 

③ オーブンの天板にクッキングシートを敷く。 

④ サバの皮を上にして並べる。 

⑤ オーブンに入れて１８０℃ １0分焼く。 

 

 

 

 

 

 

「よくかむこと」は、体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

つために とても大切
たいせつ

なことです。しかし、最近
さいきん

は

口
くち

当
あ

たりのよいやわらかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え、「よくかまない」また「よくかめない」子
こ

ども

たちが増
ふ

えてきているようです。よくかむ習慣
しゅうかん

をつけていきましょう。 

さばの甘みそやき 

秋
あき

が旬
しゅん

のさんまや鮭
さけ

などの魚
さかな

も 最近
さいきん

は漁獲量
ぎょかくりょう

の減少
げんしょう

や物価
ぶ っ か

の高騰
こうとう

などにより 

なかなか手
て

が出
で

ず、ご家庭
か て い

での魚
さかな

料理
りょうり

の回数
かいすう

が少
すく

なくなっていませんか？ 

これからの季節
き せ つ

は、サバ、ブリ、タラ、カツオなどがおいしいですね。 

竜
りゅう

小
しょう

の子どもたちも サバが大好
だ い す

きです。 

おいしい魚
さかな

料理
りょうり

を給 食
きゅうしょく

でも味
あじ

わってほしいと思
おも

っています。 

Let’s cook! 

材料 （２人分） 

 

生さば切り身  ２切 

おろし生姜   少々 

赤みそ    小さじ２ 

酒      小さじ１ 

みりん    小さじ１ 

さとう    小さじ２ 
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