
心も体も元気な子供を育成するために家族みんなで はやね・はやおき・あさごはん・そとあそびを実践しよう!! 
 

 

 

  

  

 

 

 

※お子さんと一緒にお読みください。 

残暑
ざ んし ょ

もまだまだ厳
き び

しいようですが、ふとしたところに秋
あ き

の気配
け は い

が感
か ん

じられます。２

学期
が っ き

、学校
が っこ う

ではいろいろな行事
ぎ ょう じ

が 行
おこな

われます。 

勉強
べんきょう

や行事
ぎ ょう じ

などに充実
じゅうじつ

して取
と

り組
く

むためにも、体調
たいちょう

を 整
ととの

えておくことが大切
た いせ つ

です。

始業式
しぎょうしき

では 校 長
こうちょう

先生
せんせい

から学校
がっこう

モードにスイッチを切
き

り替
か

えるお 話
はなし

をいただきまし

た。健康
けんこう

も同
おな

じです。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ご飯
は ん

で、スイッチをオンにして、朝
あ さ

から元気
げ ん き

に学校
が っこ う

生活
せ いか つ

が送
お く

れるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年９月１日 

石巻市立住吉小学校 



心も体も元気な子供を育成するために家族みんなで はやね・はやおき・あさごはん・そとあそびを実践しよう!! 
 

肉
にく

や 魚
さかな

は、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

などの

体
からだ

の主成分
しゅせいぶん

として 重 要
じゅうよう

な栄養素
え い よ う そ

、た

んぱく質
しつ

です。これは、成長期
せいちょうき

には大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。 

たんぱく質
しつ

は、肉
にく

や 魚
さかな

のほかに、

卵
たまご

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

（豆腐
と う ふ

や

納豆
なっとう

など）に多
おお

く含まれています。

動物性
どうぶつせい

食 品
しょくひん

と 植物 性
しょくぶつせい

食 品
しょくひん

をバランス
ば ら ん す

よく食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✨ ✨
 

＜ 材 料
ざいりょう

＞・・・ 分 量
ぶんりょう

（2〜3人分
にんぶん

） 

豚
ぶた

薄切
う す ぎ

り肉
にく

（コマ切
ぎ

れで O K
オッケー

） 200 g
グラム

 

もやし 1 袋
ふくろ

 

ピーマン 2個
こ

（細
ほそ

切
ぎ

り） 

ポン酢
ず

醤油
しょうゆ

 大さじ 2 

砂糖
さ と う

 小さじ 1 

ごま 油
あぶら

小さじ 1 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

➀タレを混
ま

ぜる：小
ちい

さめの容器
よ う き

にポン酢
ず

醤油
しょうゆ

と砂糖
さ と う

を混
ま

ぜ合
あ

わせておきます。 

②お肉
にく

をしっかり炒
いた

める：フライパンにごま 油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を入
い

れて色
いろ

がしっかり

変
か

わるまで十 分
じゅうぶん

に炒
いた

めます。（※お肉
にく

の生
なま

焼
や

きを防
ふせ

ぐため、中 心
ちゅうしん

までしっかり火
ひ

を

通
とお

しましょう） 

③フライパンにもやしとピーマンを加
くわ

え、強火
つ よ び

でサッと炒
いた

め合
あ

わせます。 

④合
あ

わせておいたタレを回
まわ

し入
い

れ、全体
ぜんたい

に味
あじ

がなじんだら出来上
で き あ

がり！ 

８、９月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

魚
さかな

や肉
に く

を残
のこ

さず食
た

べよう！ 

 

「ポン酢
ず

と砂糖
さ とう

をまぜまぜする 係
かかり

」

をお子
こ

さんが担 当
たんとう

すると、「食
た

べてみ

ようかな！」というやる気
き

スイッチが

自然
し ぜん

と入
はい

りますよ♪ 


