
 

 

                                      令和 2 年冬号 

今年
こ と し

もあと残り
のこ  

わずかとなりました。寒さ
さむ   

も厳しく
きび    

なり、新型
しんがた

コロナウイルスだけでなく、風邪
か ぜ

やインフル

エンザ、そしてノロウイルスの予防
よ ぼ う

対策
たいさく

も必要
ひつよう

になってきます。引き続き
ひ  つ づ  

、手洗い
てあら   

うがい等
とう

をしっかり

行いましょう
おこな          

。病気
びょうき

のウイルスに負けない
ま    

ためには、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をとる

こと、病原体
びょうげんたい

に打ち勝つ
う  か  

『
 

免疫
めんえき

』
 

の働き
はたら  

を高めて
たか    

おくことも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～わが家のおすすめ献立の紹介～ 

★10 月の献立採用賞★（給食用にアレンジしてあります。） 
  
鶏のささみの天ぷら（寄居小学校 5 年生・・・関口さん宅のレシピ） 
＜材料＞ 4～５人分 
鶏ささみ……4～5本 
酒 …………小さじ２ 
しょうゆ……小さじ 2 

 おろししょうが…少量 
 おろしにんにく…少量 
 小麦粉…40～50ｇ 
 塩…少々  水…大さじ 1 
 揚げ油…適量 

 ＜作り方＞ 
① 鶏ささみにすべての調味料を漬け込みます。 
② 鶏ささみは味をつけるため、少しおきます。 

（30分以上漬けると味がよくなじみます。） 
③ 小麦粉をといて、鶏ささみを生地にくぐらせ、揚げます。 
＜おすすめポイント＞ 

 うどん・そばの時のおかずになり、『からあげ』ではこってりとして食べたく
ない時に、さっぱり食べられます。 

  

★10 月の献立採用賞★（給食用にアレンジしてあります。） 
  
長ねぎのナムル（寄居小学校 5 年生・・・青木さん宅のレシピ） 
＜材料＞ 4～５人分 
長ねぎ……2/3本 
塩…………塩もみ用少々 
にんじん……1/4本 

 もやし……75ｇ 
 ほうれん草…75ｇ 
 ハム……35ｇ 
 おろしにんにく・しょうが…少々 
 酢…小さじ 1 しょうゆ…小さじ 1と 1/2 
 砂糖・塩…少々  サラダ油…小さじ 1 
 ごま油・いりごま…少々 

 ＜作り方＞ 
① 長ねぎは斜め切りにして塩もみをし、ゆでておく。 
② にんじんはせん切り、ほうれん草は 2ｃｍ位に切りゆでて 

おく。もやしもゆでておく。 
③ ハムは蒸して冷ましておく。 
④ ごまはからいりし、ドレッシングは煮立たせて、 

冷ましておく。 
⑤ すべての食材が冷めたら和える。 
＜おすすめポイント＞ 

 長ねぎをゆでることにより、子ども達にも食べ  
 やすくなります。 

  



 

寄居町食育の日「私のお弁当カード」 
 

 

＜小学生より＞ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜小学生保護者より＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜中学生より＞ 

 

 

 

 

 

 

＜中学生保護者より＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寄居中学校 

 用土小学校 

その他の力作については、こちらに掲載した写真と共に寄居町教育総務課のホームページ上で１月中旬に、

紹介する予定です。ぜひご覧ください。     

ＵＲＬ（http://www.town.yorii.saitama.jp/soshiki/21/shokuiku.html） 

 

 男衾小学校 

 鉢形小学校  折原小学校 

 桜沢小学校 

今回の「私のお弁当カード」へ、685名の参加をいただきました。お忙しい中、たくさんの方に

ご参加いただき、ありがとうございました。 

成長段階に応じて、調理ができるようになることは、生きる力を育むことに繋がっていきます。

中学 3 年までの 9 年間を通じ、児童生徒が自分で考え、実行する力を家庭でも後押ししていただ

ければと思います。今後もとよろしくお願いします。 

・自分で掘ったさつまいもを使いました。   （１年生） 

・ゆでたまごをむくのが楽しかったです。 

 

・卵を割った。玉ねぎのみじん切りの手伝いをした。   （２年生） 

・お弁当で季節の野菜を感じられてよかったです。 

 

・私はお母さんと一緒に献立を考えました。もちろん残さずきれいに味わってたべました。  （３年生） 

・何を入れようか、お母さんと決めました。・お母さんと一緒に作ってとても上手に作れました。 

 
・お野菜・お肉・たまご・果物と、栄養バランスと色のバランスを考えながらできた。    （４年生） 

・好きな具材やフルーツ、おにぎりを早く起きておかずを詰めたりすることはあまりないので楽しかったです。 

・秋の紅葉をイメージして家族で献立を考えました。花形のにんじんを盛り付けました。 

・あまり家で料理は手伝ったりしないけど、お弁当を作ることで覚えたこともありました。手伝ってもらいながら作りま

した。 

・私も一緒にお弁当の献立を考え、一緒にお弁当箱に詰め家族と一緒に調理してみて、おかずの作り方が分かったので、

今度は 1人で自分や家族のお弁当を作ってみたいです。・炒り卵作りに挑戦しました。    （５年生） 

 

 

・自分で厚焼き玉子を作った。卵をしく量やひっくり返すタイミングが難しかったが、上手にできてよかった。 

・自分で考えて自分で作ってみて、少し難しいこともあったけど、おいしくできてよかったです。 

・私は、調理の大変さに改めて気づけました。バランスのよい食事を考え色鮮やかに見せることに気をつけました。私は

これからも、いっぱい調理をしてきれいなお弁当を家族に作ってあげたいなと思いました。   （６年生） 

 

 

・小さなお弁当箱におかずを詰めるのも難しいと知ってくれたようです。残さず食べられましたね。（１年 P） 

・何をお弁当に入れたいかすすんで考えられました。バランスもよく考えられたね。（２年 P） 

・季節の果物、野菜を自分で選んでいたのでちゃんと理解しているようです。（３年 P） 

・朝早く起きて、一緒にお弁当箱におかずを詰めてくれました。とても美味しそうに詰められたね。（４年 P） 

・前日から子供たちと献立を考え、親子のコミュニケーションとなり、よい機会となりました。（５年 P） 

・少しずつ作れるものが増えていくので、子供の成長が見られて楽しいです。（６年 P） 

 

11 月の「寄居町食育の日」に実施した「わたしのお弁当カード事業」には、多くの方にご参加いただきありが

とうございました。今年は、１回のみの実施となりましたが、子供たちからは、初めてこのおかずを作りました、

次はこんなことをやってみたい、とチャレンジしていく中での成長がうかがえます。これも保護者の皆さまのご

協力があっての成果だと思います。お忙しい中ご協力いただき、心より感謝申し上げます。 

わたしのお弁当カードによせられたコメントやお弁当の写真の一部を紹介させていただきます。 

 

 寄居小学校 

・自分で初めて一から作ってみて学童の時に毎日お弁当作りをしている親

がすごいなと思いました。 

・今の季節に合ったキノコ類やりんごを入れ秋を感じさせるお弁当を作 

りました。                   （中 1年）             

・栄養バランスを考え、サラダを持っていきました。おにぎりや玉子焼きを上手く作れたのでよかった。 

・盛り付けに苦労しましたが、美味しくでき完食しました。 

・前日から煮物の準備をしました。にんじんやアスパラを入れて色を足しました。  （中２年）             

・サラダをたくさん入れ色どりがよくなるようにした。栄養バランスを考

え油を使い過ぎないように心がけられました。 

・季節感を出したかったので旬の物をたくさん入れました。（中３年）             

・前日から買い出しや下ごしらえをして当日は早起きして全て自分で作ったのはすごいね。（１年 P） 

・バタバタしながらお弁当作りをしましたが、娘と楽しい時間を過ごせました。（2年 P） 

・早起きして、娘と二人で笑いながら楽しくお弁当を詰めたり、味見をしたり朝からとても楽しか

ったです。（２年 P） 

・前日から献立を考え、朝も早く起き、計画的にできました。（３年） 

 男衾中学校 

 城南中学校 


