
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食育だより 
令和 6 年１月号 

戸田市立   中学校 

戸田市立学校給食センター 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 

１年のまとめとなる３学期になりました。脳を十分 

に働かせ、自分の力を発揮させるためにも規則正しい 

生活習慣と栄養バランスの良い食事が大切です。 

その上で体調を崩さないように過ごしていきましょう。 

頭が活性！朝食レシピ ～さば雑炊～ 
材料＜給食４人分＞ 

ご飯    １００ｇ 

水     カップ 1 

サバ水煮缶 1 缶 

卵     1 個 

長ねぎ   1/3 本 

昆布茶   小さじ 1 

しょうが  1 かけ 

しょうゆ  小さじ１～２ 

＜作り方＞ 
①ごはんは水洗いしてぬめりを取っておき、卵

は溶きほぐし、長ねぎは小口切り、生姜はお

ろす。 

②鍋に水と昆布茶を入れて火にかけ沸騰した

ら、ごはんとさば水煮を缶汁ごと加え弱火で

７～８分煮る。 

③溶き卵をまわりから、細く流すように入れ、

すぐに強火にして長ネギと生姜のおろし汁を

入れて蓋をし、火を止めむらす。 


