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令和６年４月２５日 

高鍋東小学校 栄養教諭 

 

 新年度
しんねんど

が始まって
は じ    

ひと月
   つき

が経とう
た   

としています。新しい
あたら   

クラスでの生活
せいかつ

に慣れて
な   

きたところですね。 

４月
 が つ

の後半
こうはん

から連休
れんきゅう

が続きます
つ づ     

。いつもと生活
せいかつ

のリズム
  

が変わり
か   

、疲れ
つ か  

が出て
で  

くる頃
ころ

です。休み
やす  

の日
ひ

も早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を心がけましょう
こころ          

。５月
  がつ

から給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

が５時間
 じ か ん

授業
じゅぎょう

後
ご

になり、給 食
きゅうしょく

までの時間
じ か ん

が長く
な が  

なります。朝
あさ

ご

はんをしっかり食べて
た   

、学校
がっこう

へ登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

海鮮
か い せ ん

チヂミ 

ニラ １/３束
たば

…長
なが

さ２センチに切
き

る 

サクラエビ  ２０ｇ 

いか      ４０ｇ 

卵
たまご

       １個
こ

 

水
みず

       １００ｍⅬ 

① ボウルに卵
たまご

を割
わ

り入
い

れてほぐし、水
みず

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。（卵
たまご

を使
つか

わない場合
ば あ い

は、その分
ぶん

水
みず

を増
ふ

やしてください。） 

② ①にＡを加
くわ

えて、なめらかになるようにかき混
ま

ぜる。 

③ サクラエビ、いかを加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

④ フライパンにごま油
あぶら

をひき、温まったら
あたた       

③を流し入れ
な が   い   

、中火
ちゅうび

で両面
りょうめん

をこんがりと焼き、たれをつけて食
た

べる。 

            

 休み
や す  

の日
ひ

に家族
か ぞ く

で作って
つ く   

みませんか？骨
ほね

や歯
は

を強く
つよ  

するカルシウムたっぷりのメニューです。

中
なか

に入
い

れるのは、チーズ、ハム、ねぎ、たまねぎなど他
ほか

の食材
しょくざい

でもいいですよ。  

Ａ  小麦粉
こ む ぎ こ

  ５０ｇ 

   片栗
かたくり

粉
こ

  ４０g 

   塩
しお

     小
こ

さじ１/２ 

   ごま    大
おお

さじ１ 

   ごま油
あぶら

  大
おお

さじ１ 

たれ  しょうゆ  大
おお

さじ２ 

     酢
す

     大
おお

さじ１ 

     さとう   小
こ

さじ１/２ 

 


