
 

 

 

 気持ち
き も  

のよい秋
あき

空
ぞら

が広がる
ひろ    

季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は、「スポーツの秋
あき

」ともいわれています。スポーツを

するには丈夫
じょうぶ

な体づくり
からだ     

が大切
たいせつ

で、栄養
えいよう

バランスの整
ととの

った食事
しょくじ

が必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

です。いつも食べて
た   

いる食事
しょくじ

の内容
ないよう

をふりかえってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

でお皿
  さら

を 

きれいにしよう」 

 
 

～ カ ラ フ ル ソ テ ー ～ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）※切る
き  

前
まえ

の量
りょう

      下処理
したしょり

 

＊ベーコン（短冊
たんざく

切
ぎ

り）２５ｇ     ①キャベツは太め
ふ と  

の千切
せ ん ぎ

り、にんじんは千切り
せ ん ぎ  

に 

＊キャベツ      １８０        する。コーンは流水
りゅうすい

で解凍
かいとう

する。 

＊にんじん      ３０ｇ     ②油
あぶら

を熱し
ねっ  

、ベーコンを炒
いた

める。 

＊ホールコーン（冷凍
れいとう

）５０ｇ     ③にんじん、キャベツ、コーンを炒
いた

める。 

＊パセリ（乾燥
かんそう

）   少 々
しょうしょう

     ④塩
しお

・こしょうで味
あじ

をつけ、パセリをふり入
い

れる。 

＊植物油
しょくぶつゆ

       小
こ

さじ１      できあがり♪ 

＊食塩
しょくえん

          少 々
しょうしょう

                

＊白
しろ

こしょう     少 々
しょうしょう

                

◎学校
がっこう

の事務室前
じ む し つ ま え

におすすめレシピを紹介
しょうかい

しています。 

令和７年１０月 

さいたま市立芝川小学校 

１０月
がつ

のきゅうしょくもくひょう 

御家庭
ご か て い

でアレンジしてみてください♪ 


