
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

令和７年 ７月 

墨田区立第三吾嬬小学校 

校長  川中子 登志雄 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、夏雲
なつぐも

が大
おお

きく盛
も

り上
あ

がってくるともう本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の始
はじ

まりです。暑
あつ

さで体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がないといったときこそ栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食事
しょくじ

を、時間
じ か ん

を決
き

めてしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、下
した

の 3つの食事
しょくじ

のとり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディションを整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょう。 

保護者の皆様へ 

・お子さんが給食当番の時は、週末の洗濯、また、ボタンが取れかかっていたら、ボタンつけなどをよろしくお願いい

たします。給食当番はマスクも忘れずに持ってきてください。 

・給食の食材や献立は変更する場合がありますので、ご了承ください。 

なすは苦手
に が て

だとい

う子も多
おお

いですが、

ミートソースだと

食
た

べられてしまう

人
ひと

も多
おお

いです。2層
そう

を作
つく

るのに、調理室
ちょうりしつ

は大忙
おおいそが

しの献立
こんだて

で

すが、子供
こ ど も

たちから

人気
に ん き

があります。 

高学年
こうがくねん

6人
にん

分
ぶん

作
つく

り方
かた

少々
しょうしょう

①じゃがいもはレンジなどを使
つか

ってやわら

ひとかけ 　かくしておく。

中
ちゅう

1/3本
ほん

②なす切
き

って水
みず

にさらしておき、水気
みずけ

を

90g 　きって、200度
ど

のオーブンで約
やく

10分
ふん

90g 　焼
や

く。（この作業
さぎょう

は省
はぶ

いてもOKです。

小
こ

さじ１強
きょう

　焼
や

いた方
ほう

が崩
くず

れにくくなります。）

中
ちゅう

1個
こ

③フライパンに油
あぶら

を引
ひ

き、にんにく、にん

小
こ

さじ1弱
じゃく

　じん、ひき肉
にく

、たまねぎと順
じゅん

に炒
いた

める。

少々
しょうしょう

④③に調味料
ちょうみりょう

とトマト缶
かん

を加
くわ

えて煮
に

る。

大
だい

1個
こ

⑤④に①のじゃがいもと②のなすを加
くわ

え、

中
ちゅう

1本
ぽん

　小麦
こむぎ

粉
こな

を少しずつふるい入れて固さを

25g 　調整
ちょうせい

する。

27g（大
おお

さじ３） ⑥油
あぶら

、バター、米粉
こめこ

で焦
こ

がさないように

130g 　ルーを作
つく

り、豆乳
とうにゅう

・牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れてホワイ

小
こ

さじ1弱
じゃく

　トソースを作
つく

る。

大
おお

さじ1弱
じゃく

⑦アルミカップや耐熱
たいねつ

容器
ようき

に、⑤のミート

10g 　ソースを入
い

れ、その上
うえ

に⑥のホワイト

27g（大
おお

さじ３） 　ソースをのせて、最後
さいご

にチーズをのせ

130ml 　る。210度
ど

に予熱
よねつ

したオーブンで焼
や

き色
いろ

170ml 　がつくまで約
やく

10分
ぷん

焼
や

く。

ひとつまみ

50g

塩
しお

ピザチーズ

バター

米粉
こめこ

豆乳
とうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

トマト缶
かん

砂糖
さとう

油
あぶら

なす 厚
あつ

いちょう切り

マッシュルーム缶
かん

小麦粉
こむぎこ

塩

こしょう

じゃがいも 厚
あつ

いちょう切り

にんじん 粗
あら

みじん切
ぎ

り

豚
ぶた

ひき肉
にく

鶏
とり

ひき肉
にく

　　　下味
したあじ

＊すべて豚
ぶた

ひき肉
にく

でも可
か

＊すべて豆乳
とうにゅう

・

牛乳
ぎゅうにゅう

どちらかでも可
か

赤ワイン

たまねぎ 粗
あら

みじん切
ぎ

り

材料
ざいりょう

切
き

り方
かた

油
あぶら

にんにく みじん切り


