
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食育だより 
令和 6 年 2 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!! 

最近、温かい日も増えてきて、朝と昼の寒暖差が大きく、 

体調管理が難しい季節です。空気も乾燥して、ウイルスが 

活動しやすくなっています。こまめな水分補給や手洗いうが

いの徹底、規則正しい生活習慣を心がけ、ウイルスに負けな

いようにしましょう。 

みなさんは緊張したりするとお腹の調子が悪くなったり、便秘

になったりすることはありませんか？ストレスと腸内環境は大

きく関わっています。また、腸内環境を整えることで、ストレス

を軽減させ、睡眠の質を高めることにもつながります。これを 

脳腸相関といいます。 

腸内の環境が 

睡眠ホルモンの 

生成に関わって 

います。 

腸によい食事を 

とることで 

腸内細菌が整い 

より良い環境に 

なります。 

  

  

 

材料＜給食４人分＞       サラダ油 小さじ 2 
こんにゃく 1 枚（色紙切り）    酒    小さじ 2 

鶏肉   150g（一口大）     砂糖   小さじ 2 

たけのこ  80g（いちょう切り） しょうゆ 大さじ１と 1/2 

人参    60g（いちょう切り）  中華だし 小さじ 1/2 

長ねぎ   40g（小口切り）      豆板醤  小さじ 1/3 

にんにく   ２g（１/３かけ）   片栗粉  小さじ 1 と 1/2 

生姜         3g（1/4 かけ）    ごま油  小さじ 1 

水     150ｃｃ        

＜作り方＞ 
⓵サラダ油で豆板醤を炒め、そこに肉・たけのこ・人参の順に 

加え炒める。 

⓶人参がやわらかくなってきたら、こんにゃくを加え軽く炒め

る。 

⓷そこに水・中華だしを加え中火で煮る。 

⓸ぐつぐつしてきたら酒～しょうゆまでを加え、弱火にし 10 分

程度煮る。 

⓹水溶き片栗粉でとろみをつけ、長ネギ・ごま油を加えて完成‼ 

3 月に給食でも登場予定です 


