
にち もく きゅうしょく いんないさん かじゅう つか つく

にち か きゅうしょく うさし さん こ つか じる つく

にち すい きゅうしょく あじむ さん ていきょう

にち もく にち すい きゅうしょく ごいんぼうし か しょくざいしい とう えいきょう へんこう かのうせい



９月の食育目標
朝ごはんの大切さを知ろう

トリニータ丼
材料 （４人分）

・鶏もも肉 240（約１枚）

・片栗粉 適量

・揚げ油 適量

・ニラ 20ｇ（1/4束）

・濃口しょうゆ 小さじ４

・砂糖 大さじ１

・ごま油 小さじ1/2

・コチジャン 小さじ2/3

・酒 小さじ１

・おろし生姜 小さじ2/3

・おろしにんにく 小さじ1/2

★

学校給食発祥のごはんのすすむ一品です♪

子どもたちの健やかな成長のためには、規則正しい生活習慣が必要です。この生活

習慣が乱れると、学習意欲や体力、気力の低下などにつながると指摘されています。

早起き、早寝、そして朝ごはんの習慣をしっかりと身につけましょう。

朝ごはんを食べることでエネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激されて、体

や脳が目覚めます。そして寝ている間に低下した体温を上昇させます。また、よく

噛んで食べることで、脳に刺激を与えて脳の働きが活発になるほか、胃に食べ物が

送り込まれると腸が動き始めて朝の排便を促します。

つくりかた

①鶏肉はひと口大に切り、ニラは２ｃｍ

幅に切る。

②鶏肉に片栗粉をまぶし、5～6分程度油

で揚げる。

③ニラと調味料（★）を鍋に入れて軽く

沸騰させ、たれを作る。

④たれの中に鶏肉をいれてからめる。

⑤茶わんにごはんをもり、④をのせて完

成☆彡

★量は小学校中学年量です。調整して作ってください。


