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１年の締めくくりとなる３学期がはじまりました。風邪やインフルエンザなどの感染症

が流行していますので、引き続き、手洗い・うがいの徹底と、栄養バランスのよい食事を

心がけて予防に努めましょう。 

 学校給食においても、より一層、衛生面に細心の注意を払い、安全でおいしい給食を

提供できるように取り組んでいきたいと思います。本年もよろしくお願いいたします。 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 



 

 

 

 

朝ごはんに主食だけ

を食べている人は、野

菜のおかずや肉、魚、

卵などのおかずを追加して、少しずつステップアップしてみましょう。 

♪ カラフルしらすごはん ♪ 

【材料名（４人分）】 

・米           ２合   

・にんじん（すりおろす） １本 

・コーン         １４０ｇ   

・しらす干し       ６０ｇ 

・コンソメ        小さじ１ 

・塩           小さじ２/３ 

・バター         ２０ｇ 

・パセリ（みじん切り）  少々 

 

【作り方】 

①炊飯器に米とにんじんを入れ、既定の線まで水を入れる。 

②①にコーン、しらす干し、コンソメ、塩、バターを入れ 

て普通に炊飯する。 

③ごはんを盛り付け、パセリを散らす。 

◆ポイント◆ 

にんじんのオレンジとコー

ンの黄色、パセリの緑が鮮や

かな炊き込みご飯です。 

多めに作って、冷ましてから

冷凍し、夜食にも！ 

一品でしっかり栄養をとる

ことができます。 

朝からしっかり！ 
簡単ごはんメニュー 

朝ごはん 
ステップアップ 

１ ２ ３ 


