
 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健学社 「食育フォーラム５月号」より 

 

食育だより 5月号 
令和７年 

（毎月19日は食育の日） 徳島市国府小学校 

活発に運動するとエネルギーの消費量が増え、いろいろな栄養素が必要になります。たくさん食べる

こと（量）と、バランスよく食べること（内容）の 2つを大切にしましょう。 

毎日の食事では、以下の 6 つをそろえると、運動に必要なエネルギーや体に大切な栄養素をかたよ

りなくとりやすくなります。 

新年度が始まって、１ヶ月がたちました。子供たちも新たな環境に少しずつ慣れてきたことでしょう。

しかし、急に暑い日が続いたり運動会の練習が始まったりして、疲れがたまってきている時期でもあり

ます。元気に学校生活を送るためにも、早寝早起きをして、きちんと朝食をとり、必要な栄養をしっかり

とりましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ 材料（１人分） ＞ 

とり肉 ………… 60g 

酒 ………………  1g 

しょうゆ ……… 1.2g 

でんぷん ………  8g 

揚げ油 ………… 適量 

ねぎ …………… 12g 

ごま油 ………  0.5g 

砂糖 ……………  2g 

しょうゆ ………  3g 

みりん ………  0.8g 

水 ………………  3g 

いり白ごま ……  1g 

＜ 作り方 ＞ 

① とり肉は一口大に切り、酒・しょうゆにつけて 

おく。 

② ねぎはぶつ切りにする。 

③ 鍋に A を沸かし、ねぎとごま油を入れて、一 

煮立ちさせ、ソースを作る。 

④ ①にでんぷんをまぶし、油で揚げる。 

⑤ ボールに揚げたとり肉と③のソースをさっと 

混ぜ合わせ、いり白ごまをふって仕上げる。 

とり肉のねぎソースあえ 
今月の給食にも登場する、子どもたちに大人気の献立です。 

ねぎとごま油の香りに食欲がそそられる一品です。 

A 

お弁当で自分に必要な食事の量を知ろう！ 

食事するものをお弁当箱に詰めると、栄養バランス

がよい食事かどうかをチェックすることができます。

お弁当箱の半分を主食、残りの 1/3 を主菜、2/3

を副菜にすると栄養バランスが整います。 

  
お弁当箱の大きさ ＝ エネルギー必要量 

（ｍL）      （ｋｃaｌ） 

※エネルギー必要量にあったお弁当箱を選びましょう。 

目安：低学年 530kcal 

中学年 650kcal 

高学年 780kcal 

ポイントは、揚げたとり肉があたたかいうちにねぎソースを混ぜ合わせ

ることです。こうすることで、とり肉がソースと絡みやすくなります。 

ぜひお家でも作ってみてくださいね♪ 


