
令和５年度

大 田 区 立 矢 口 東 小 学 校

kcal g 

3 月 743 26.8

4 火 623 28.8

5 水 650 24.7

6 木 613 25.4

7 金 668 25.0

10 月 591 27.4

11 火 628 27.2

12 水 631 26.1

13 木 649 25.6

14 金 633 26.7

17 月

18 火 623 26.2

19 水 713 27.4

20 木

647 26.4

（注1）栄養量は、中学年を1として考え、低学年0.85倍、高学年1.15倍とみてください。
（注2）食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。
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＜作り方＞

① 鶏がらスープをとる。（がらスープの素で代用可）

② 鶏がらスープに野菜を加えて煮る。

③ 鶏ささみ肉に下味をつけてから、片栗粉をまぶす。

④ ②のスープの中に③の鶏ささみ肉をほぐしながら

加える。

⑤ 調味し、レタスを加え仕上げる。

鶏ささみとレタスのスープ今月の
献立の
中から 材料 分量（５人分）

水………………………600ｃｃ

鶏がら…………………60ｇ

しょうが（スライス）……少々

鶏ささみ肉（薄切り）…50ｇ

酒………………………少々
しょうが（おろす）…… 少々

しょうゆ……………… ４ｇ
片栗粉…………………適量

にんじん（いちょう）…30ｇ
玉ねぎ（スライス）……100g

塩………………………3.5ｇ
こしょう……………… 少々

しょうゆ……………… 3ｇ
レタス…………………７５ｇ

いよいよ、夏本番を迎えようとしています。暑いからと、

クーラーの効いた部屋でゴロゴロしたり、冷たい物ばかり

飲んだり食べたりしていると、体がだるくなり、夏バテして

しまいます。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と

同じように早寝・早起きを心がけ、食事をしっかり食べて、

元気いっぱいの楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。

熱中症予防には、

適度な塩分補給も

欠かせません。

良質なたんぱく質が

補給できる夏らしい

スープです。


