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さいたま市立馬宮西小学校

 

　

　 秋が旬のさんまを使った‥

　 ☆　さんまのかばやき　☆
　 　　材料（4人分）

　 生さんま（開き） 4枚 ①　さんまの開きの両面に片栗粉をまぶし、余計な粉は

片栗粉 適量  　　落とします。

揚げ油 適量 ②　揚げ油を熱し、①のさんまを揚げ、油をきっておきます。

③　タレ用の調味料を混ぜ合わせ、煮溶かし、揚げたさんま

　〈タレ〉 しょうゆ 小さじ４  　　をからめてでき上がりです。

みりん 小さじ3 　　★　タレの甘辛さの加減はお好みで調節してください。

砂糖 小さじ５ 　　★　さんまの枚数が少ない時は、②③の工程をフライ

水 小さじ5 　　　　パンで行なうこともでき、より簡単にできます。

　みなさんが好
す

きな「やきそば」のお話
はなし

です。

　通
とお

りすがりのたくさんの人
ひと

が、いろいろな具
ぐ

を

焼
や

きそばに加
くわ

えていきます。どんなやきそばが出
でき

来上
あ

がるのでしょうか？いつもとは少
すこ

しちがう具
ぐ

が入
はい

ったやきそばになるかもしれませんね。

　給食
きゅうしょく

の時間
じかん

には、佐藤希
さとうのぞみ

先生
せんせい

の読
よ

み聞
き

かせもあ

ります。楽
たの

しみにしていてください！

朝
あさ

の光
ひかり

にはパワーがある！？　体内時計
たいないどけい

をととのえよう！

　人
ひと

には、「体内時計
たいないどけい

」という体
からだ

の働
はたら

きがあり、太陽
たいよう

がでている間
あいだ

は活動的
かつどうてき

になり、太陽
たいよう

が沈
しず

むと休息
きゅうそく

に入
はい

るようになっています。

　しかし、体内
たいない

時計
どけい

は、1日
にち

25時間
じかん

くらいのペースで動
うご

いているため、実
じっ

際
さい

の1日
にち

24時間
じかん

とは少
すこ

しずれてしまいます。これを調整
ちょうせい

するためには朝
あさ

の

光
ひかり

を浴
あ

びることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

、カーテンをあけてしっかり太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

び

て、体内時計
たいないどけい

をととのえましょう。

　2学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。元気
げ ん き

に2学期
が っ き

のスタートがきれたでしょうか？

　まだまだ暑
あつ

い日
ひ

も続
つづ

いていて、残暑
ざんしょ

と気温
き お ん

の変化
へ ん か

で疲
つか

れがたまっているかもしれませんね。早
はや

めに寝
ね

て

十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとったり、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をしたりして、2学期
が っ き

も元気
げ ん き

に学校生活
がっこうせいかつ

を送
おく

りましょう。

 ☆　きゅうしょくメニュー　☆

ばんばんやきそば

ぎゅうにゅう

わかめスープ

 れいとうみかん

 生活
せいかつ

リズムをととのえる 早寝
は や ね

、早起
は や お

き、朝
あ さ

ごはん  ＜本
ほん

のなまえ＞

 やきそばばんばん
　毎日

まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすためには、早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはんの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。この生活習慣
せいかつしゅうかん

が

くずれると「勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できない。運動
うんどう

で体
からだ

が動
うご

かない。やる気
き

がおきない。」という状態
じょうたい

になりがちで

す。夏休
なつやす

みに生活習慣
せいかつしゅうかん

がくずれてしまった人
ひと

は、早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはんを意識
いしき

して、生活習慣
せいかつしゅうかん

をととの

えましょう。

♪ ９月の献立より ♪


