
 

 

 

 

 

 

食欲の秋、スポーツの秋です。栄養素のバランスがよい食事と、適度な運動で丈夫な体をつくり、健康に過ご

しましょう。 

 

 

                            丈夫な骨をつくるために・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
【小中学生の給食費について】１０月３１日（月）に９月分の給食費が引き落としとなります。 

引き落とし日の２～３日前までに銀行口座の残高をご確認いただき、未納のないようご協力をよろしくお願いいたします。 

つくばみらい市立学校給食センター 

         令和４年１０月 

給食レシピ紹介「小松菜の煮浸し」   Ａブロック…１０月５日（水） Ｂブロック…１０月１９日（水） 
 カルシウムが多く含まれる小松菜としらす干しを使った煮浸しです。              

                                        

 

 

 

 

 

 

 

           

こちらのレシピはクックパッドに掲載予定です。 

（１１月中旬予定） 

          ぜひ、ご覧ください。 

  

 

     

 

     

ご意見やご感想をお待ちしております。 

つくばみらい市立学校給食センター  黒島 

TEL ５２－２３３８  FAX ５２－２０３６ 

 

〈つくり方〉 

① 小松菜は３～４㎝長さ、白菜・油揚げ・にんじんは短冊

切りにする。 

② 鍋にかつおだし汁を加熱し、①を加え、野菜がしんなり

するまで加熱する。 

③ ②にしらす干しを加え、Ａで調味する。 

 

※しらす干しの塩分により、調味料の量は加減してください。 

 

１０月 

＜材料＞４人分 

小松菜 

白菜 

油揚げ 

にんじん 

しらす干し 

 

６０ｇ 

１２０ｇ 

２枚 

４０ｇ 

大さじ１ 

＜材料＞４人分 

   しょうゆ 

   みりん 

   砂糖 

かつおだし汁 

 

小さじ１・１／３ 

小さじ２／３ 

小さじ１強 

５０ｍｌ 
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出典「学校給食」全国学校給食協会 

  １日３回、栄養素のバ

ランスがよい食事をしま

しょう。 

  カルシウムの多い食

品を食べましょう。 

  適度に運動をしま 

しょう。 

  睡眠をしっかり 

とりましょう。 


