
令和 5年 12月 1日

和光市立第三小学校 ２学期ももうすぐ終わりですね。冬休みは、「クリスマス」や「お正月」と楽しい行事が 

たくさんあります。冬休みも「早寝・早起き・朝ごはん」を実践し、元気に新年を迎えまし 

ょう。 
毎月１９日は「食育の日」です!! 

※次のページに答えがあります。 

１２月１８日（月）の給食は、12月２２日（金）の「冬至」にちなんで、さけをゆず果汁やしょうゆなどの 

調味料で漬け込んで焼いた「さけの幽庵焼き」と素揚げしたかぼちゃに、そぼろあんをかけた「かぼち 

ゃのそぼろあんかけ」を作ります。しっかり食べて、かぜに負けない体をつくりましょう。 

※次のページにレシピを載せました。作ってみてくださいね。 



 ＜作り方＞ 

① かぼちゃは電子レンジ等で加熱（※１）します。 

加熱後、厚めのいちょう切りにします。 

※１：かぼちゃに包丁がすっと入るくらいの固さに加熱します。 

② かぼちゃは素揚げします。 

★ 揚げ焼きにする場合は、フライパンに油（大さじ３杯程度）を 

  しき、かぼちゃの両面をこんがり焼きます。 

③ 鍋を熱し、油をしいたら、鶏ひき肉としょうがを入れ、肉の色 

が変わるまで炒めます。次に調味料（酒、みりん、三温糖、濃 

口しょうゆ、食塩）で味つけします。 

④ 分量の水（小さじ１～２杯）で片栗粉を溶き、水溶き片栗粉を 

作ります。水溶き片栗粉を数回に分けて入れ、とろみがつく 

までしっかり加熱します。 

⑤ 素揚げしたかぼちゃに、そぼろあんかけをたっぷりかけたら、 

できあがりです。 

給食当番の白衣について 

①

②

＜材料＞作りやすい量：10人分 

★かぼちゃ・・・・・・・・・１/２個（500ｇ） 

 （厚めのいちょう切り） 

★揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜 

 

  ★鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・150ｇ 

  ★しょうが（みじん切り）・・・・・・・・3ｇ 

  ★酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２杯 

  ★みりん・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１杯 

  ★三温糖・・・・・・・・・・・・大さじ１杯強 

  ★食塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

  ★濃口しょうゆ・・・・・・・・・大さじ１杯 

  ★油・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１杯強 

  ★片栗粉・・・・・・・・・・・・・・小さじ１杯 

   （片栗粉を溶く水：小さじ１～２杯） 

＜材料＞作りやすい量：10人分 

★かぼちゃ・・・・・・・・・１/２個（500ｇ） 

 （厚めのいちょう切り） 

★揚げ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜 

 

  ★鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・150ｇ 

  ★しょうが（みじん切り）・・・・・・・・3ｇ 

  ★酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２杯 

  ★みりん・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１杯 

  ★三温糖・・・・・・・・・・・・大さじ１杯強 

  ★食塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

  ★濃口しょうゆ・・・・・・・・・大さじ１杯 

  ★油・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１杯強 

  ★片栗粉・・・・・・・・・・・・・・小さじ１杯 

   （片栗粉を溶く水：小さじ１～２杯） 

食育クロスワード 
答え も ち た べ す ぎ も ち た べ す ぎ も ち た べ す ぎ も ち た べ す ぎ も ち た べ す ぎ も ち た べ す ぎ 

＜材料＞５人分 

★さけ切り身（１切：40ｇ）・・・・・５切 

★しょうが（おろす）・・・・・・・5ｇ程度 

★濃口しょうゆ・・・・・・・大さじ１杯強 

★みりん・・・・・・・・・・・・・・小さじ２杯 

★三温糖・・・・・・・・・・・小さじ１/２杯 

★酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１杯 

★食塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

★ゆず果汁・・・・・・・・・・・・小さじ１杯 

＜作り方＞ 

① さけは、調味液（すりおろしたし 

ょうが、濃口しょうゆ、みりん、三 

温糖、酒、食塩、ゆず果汁）に１時 

間程度漬け込みます。 

② 漬け込んださけをオーブン等で 

焼いたら、できあがりです。 

※ 給食では、スチームコンベクションオーブンで焼いていますが、 

フライパンで焼く際は少量の油をしいて、調味液（漬け汁の残 

り）を回しかけながら焼くとおいしく仕上がります。 

２学期の給食も１２月１９日（火）をもちまして、無事終了いたします。日ごろの保護者の皆様のご理解、 

ご協力に感謝申し上げます。３学期もお互いが気持ちよく使用するために、児童が持ち帰った白衣の点 

検をお願いいたします。お手数をおかけしますが、ゴムの伸びやボタンの紛失等ありましたら繕ってい 

ただけると大変助かります。ご協力のほどよろしくお願いいたします。洗濯したら、白衣・帽子・袋の３点 

セットが揃っているかを確認し、令和６年１月１０日（水）までに忘れずに学校に持ってきてください。 

※令和５年度３学期の給食開始は、１月１１日（木）です。 


