
令和８年５月２９日 

台東区立台東育英小学校 

校 長   

栄 養 士   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

    

    

    

     

    

    

    

    

    

    

    

     

    

 

令和８年度 
 

年度 ６月号 

【材料
ざいりょう

（２人分
ふ た り ぶ ん

）】 

上 新
じょうしん

粉
こ

 10ｇ 

小麦粉
こ む ぎ こ

 10ｇ 

白玉
しらたま

粉
こ

 5ｇ 

片栗
かたくり

粉
こ

 10ｇ 

砂糖
さ と う

 7ｇ 

水 45ml（大さじ３） 

甘納豆
あまなっとう

 20ｇ 

マドレーヌカップ ２個
こ

 

 

作
つく

ってみよう！給食
きゅうしょく

レシピ 

水
み

無月
な づ き

 

６月
がつ

の献立
こんだて

から 

【作
つく

り方
かた

】 

① 小麦粉
こ む ぎ こ

、上 新
じょうしん

粉
こ

を合
あ

わせて、ふるっておく。 

② 白玉
しらたま

粉
こ

、でんぷん、砂糖
さ と う

、水
みず

をだまがないよう

に混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

③ ②に①を振
ふ

り入
い

れて、だまがなくなるまでよく 

混
ま

ぜる。 

④ カップに③を入
い

れ、甘納豆
あまなっとう

を散
ち

らし、20分
ぷん

蒸
む

す。 

 

⑤ ③と枝豆
えだまめ

を合
あ

わせておいた調味料
ちょうみりょう

と絡
から

める。 

子
こ

どものうちから、健全
けんぜん

な 食
しょく

生活
せいかつ

を送
おく

ることは、生 涯
しょうがい

にわたって

健
すこ

やかな 心
こころ

と 体
からだ

を 培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間
にんげん

性
せい

を 育
はぐく

む基礎
き  そ

となります。 

「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを確立
かくりつ

し、健康
けんこう

に過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

な生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

です。 

今
いま

や世界
せ か い

で活躍
かつやく

するトップアスリートたちは、練 習
れんしゅう

と並
なら

び「食事
しょくじ

」をとても大切
たいせつ

に

しています。「食事
しょくじ

」は、ただ単 純
たんじゅん

に食 欲
しょくよく

を満
み

たすだけのものでは

ありません。なりたい自分
じ ぶ ん

に近
ちか

づき、最高
さいこう

のパフォーマンスを発揮
は っ き

するためには欠
か

かせない土台
ど だ い

であり、「根
ね

っこ」なのです。 

私
わたし

たちの健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

をつくる大事
だ い じ

なこの「食事
しょくじ

」について、

今
いま

一
いち

度
ど

、見直
み な お

してみませんか。 


