
＜作り方＞ 

①たまねぎ、にんじん、ピーマン、焼
や

き豚
ぶた

は 5 ㎜～1 ㎝程度
て い ど

の角
かく

切
ぎ

りにする。

ねぎは粗
あら

みじん切りにする。 

②★のたまごを割
わ

りほぐし、しおを加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

③フライパンを熱
ねっ

し、★の油
あぶら

をなじませ、②のたまご液
えき

を加
くわ

え箸
はし

でかき混
ま

ぜ

ながら加熱
か ね つ

し、炒
い

りたまごを作
つく

る。別
べつ

の器
うつわ

に取
と

り出
だ

しておく。 

④フライパンを熱
ねっ

し、油
あぶら

をなじませ、たまねぎ・にんじんを炒
いた

める。たまね

ぎの色
いろ

が透
す

き通
とお

ってきたら、焼
や

き豚
ぶた

、ピーマン、ねぎを加
くわ

えて調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

を

つける。 

⑤ごはんに③と④を混
ま

ぜたら出来上
で き あ

がり。 
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＜材料 4人分＞ 

・ごはん    お茶碗
ちゃわん

４杯分
はいぶん

 

・油
あぶら

   １３g（大さじ１） 

・たまねぎ     １００g 

・焼
や

き豚
ぶた

    １００ g 

・にんじん      ４０ｇ 

・ ピ ー マ ン    ２ ５ g 

・ねぎ        ５０g 

・しお   ５g（小さじ１弱
じゃく

） 

・こしょう      少 々
しょうしょう

 

・しょうゆ  ６ｇ（大さじ１） 

★油
あぶら

    １３ｇ（大さじ１） 

★たまご   １００ｇ（２個） 

★ し お     少 々 

新緑
しんりょく

が目
め

に鮮
あざ

やかな季節
き せ つ

となりました。子供
こ ど も

たちは新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきたようで、

給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

や後片
あとかた

付
づ

けを協 力
きょうりょく

してスムーズに進
すす

めている様子
よ う す

がみられます。栄養士
えいようし

にもたく

さん給 食
きゅうしょく

の感想
かんそう

を伝
つた

えてくれて、とても嬉
うれ

しいです。新年度
しんねんど

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたちましたが、

心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

ていないでしょうか？朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、日中
にっちゅう

ボーっとした

り、食欲
しょくよく

がないなど、気
き

になる症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。 

今月
こんげつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

：食べ物
た  も の

の仲間
な か ま

を知
し

ろう 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつをしよう 

給食
きゅうしょく

レシピ ☆チャーハン☆ 

起
お

きたら、 

朝
あ さ

日
ひ

を浴
あ

びる 

朝
ちょう

食
しょく

をよくかん

で食
た

べる 

 

朝
ちょう

食
しょく

後
ご

に、 

トイレへ行
い

く 

習
しゅう

慣
かん

をつけま 

しょう。 

 

昼
ひる

間
ま

は外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かす 

 

食
しょく

事
じ

は決
き

まっ

た時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

早
はや

めに 

布
ふ

団
とん

に入
はい

る 

 

寝
ね

る前
まえ

に、ゲーム機
き

や

スマホを見
み

る 

のはやめ 

ましょう。 

４月の給食で人気だったメニューです♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


