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●このカレンダーの使用方法
このカレンダーは毎月旬の野菜を使った、小松島市の学校給食で提供される献立を紹介しています。
材料や作り方は裏面に載っていますので、参考にして下さい。

利用後はミシン目をきりとると、１２か月分のレシピ集が出来上がります。カレンダーを使い終わったら、
レシピ集としてお使い下さい。
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食べやすい大きさに切り、塩・
　　　　　　　　　コショウをする角切り
角切り
いちょう切りにする
すりおろしにする
みじん切り

鍋にバターを入れて熱し、鶏肉に
塩・コショウをして炒める。

玉ねぎを入れて透き通るまで炒
め、にんじん・じゃがいもを加え
て炒める。

❷に水を加え、沸いたらアクを取
り、すりおろしにんじんとコンソ
メを入れて煮る。

ボールに米粉と牛乳を入れ、ダマ
がなくなるまで溶いておく。

じゃがいもが柔らかくなったら、
❹を入れる。

味を調え、パセリを加えて一煮
立ちさせる。
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❷

❸

❹
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作り方

合わせて
1本

●下ごしらえ

●スクランブルエッグ
卵 ……………………………400g（8個）

牛乳 …………………………60ml

塩・コショウ ………………少々

油 ……………………………少々

鶏肉をベーコンやウインナーに変えても
おいしいです。

鶏もも肉（皮なし）…………80g

じゃがいも …………………160g（中 2個）

玉ねぎ ………………………160g（大 1/2玉）

にんじん ……………………60g

にんじん（すりおろし用）……80g

パセリ ………………………2g

油 ……………………………小さじ１

バター ………………………12g

米粉 …………………………12g

牛乳 …………………………160ml

コンソメ ……………………7.2g

塩・コショウ ………………0.4g

水 ……………………………400ml

2018. 4月の料理　［4人分］

●米粉キャロットポタージュ

調理の
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基　準
 （小学校中学年）

2.5未満

レーダーチャートの見方について

１人分の朝食の栄養バランスを、小学校中学年の給食
における基準値を100 として比較しています。

（カルシウムのみ、１日にとりたい量の 1/3 に設定して
います）

★印のついた献立は、学校給食に出てくる献立です。 

朝ごはんをステップアップ！

朝ごはんの役割 ～3つの「めざましスイッチ」～ 朝ごはんに何を食べればいいの？

１日のスタートは朝ごはんから！

◆体のめざましスイッチ
睡眠中に下がった体温が上がるので、血行が
よくなり、体が活動しやすい状態になります。

「主食＋主菜＋副菜＋汁物（飲み物）」をそろえると、栄養
バランスがよくなり、理想的な朝ごはんになります。

◆脳のめざましスイッチ
脳にエネルギーが補給されるので、集中力や
記憶力がアップします。

◆おなかのめざましスイッチ
食べ物が入ってくることで胃や腸が刺激され、
排便を促します。

まずは食べる習慣をつけましょう。脳のエネ
ルギー源となるブドウ糖を多く含む主食を食
べることで、朝から活動的に過ごせるように
なります。

主食を食べている人は、何かもう1品加えてみま
しょう。主菜・副菜・汁物（飲み物）の中から、食べやす
いものをプラスすることで、栄養バランスがぐんと
アップします。

脳がブドウ糖をエネルギーとして使うためには、
ビタミン・ミネラルなど多くの栄養が必要です。

「主食」「主菜」「副菜」「汁物（飲み物）」がそろっ
た理想の朝ごはんを目指しましょう。

主 菜
（肉・魚・卵・豆製品のおかず）

体をつくる

副 菜
（野菜のおかず）

体の調子を整える

ビタミン・
ミネラルの供給源

たんぱく質の
供給源

主 食
（ごはん・パン・めん）

エネルギーになる

炭水化物（ブドウ糖）
の供給源

（みそ汁・スープなど）

水分補給

不足している
食品を補う

汁 物
（飲み物）
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