
 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月号 

美
う
つ
く

し
い
は
し
使 づ

か

い
は
、
料
理

り

ょ

う

り

が
食 た

べ
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
ほ
か
の
人 ひ

と

に
も
良 よ

い

印
象

い
ん
し
ょ
う

を
与 あ

た

え
る
よ
。 

「
食
欲

し
ょ
く
よ
く

の
秋 あ

き

」
の
い
ま
こ
そ
、
美

う
つ
く

し
い
「
は
し
」
の
使 つ

か

い
方 か

た

を
マ
ス
タ
ー
し
よ
う
☆ 

今月の給食レシピ♪【チリコンカン】（９月３０日登場） 
【材料 4 人分】 

・鶏ひき肉……………１５０ｇ 

・ガーリック…………少々 

・サラダ油……………小さじ２ 

・水煮大豆……………１５０ｇ 

・ミックスビーンズ……５０ｇ 

・たまねぎ………………中 1 玉 

・ピーマン………………小２つ 

① 玉ねぎはみじん切り、ピーマンは１ｃｍの角切りにしてゆでておく。小麦粉はふる

っておいて、弱火できなこ色になるまでからいりする。 

② サラダ油を熱した鍋に、鶏ひき肉、ガーリックを入れ炒める。 

③ 玉ねぎを入れ炒め、しんなりしてきたら大豆、ミックスビーンズ、トマト、とうも

ろこしを入れ、炒める。 

④ コンソメ、ケチャップ、チリソース入れ炒め、小麦粉を入れて煮込む。 

⑤ 仕上げにピーマンを入れてひと煮たちしたら、できあがり！ 

 

★チリコンカンはひき肉と豆などが入ったアメリカの料理です。チリソースを使って、

ピリからに仕上げています。 

・とうもろこし缶………５０ｇ 

・トマト缶………………15０ｇ 

・小麦粉…………………大さじ１ 

・トマトケチャップ……大さじ２ 

・チリソース……………小さじ１ 

・コンソメ………………６ｇ 

・ソース…………………小さじ１強 

・塩こしょう……………適量 

毎年
まいとし

9 月は、厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定
さだ

める「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

」及
およ

び「食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

」です。

健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

を作
つく

るためには、食生活
しょくせいかつ

を整
ととの

えることが重要
じゅうよう

です。日ごろの食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り

返
かえ

り、できることから取
と

り組
く

んでみませんか。 

はしではさめず、棒
ぼう

にもひっかからない、ど

うにも取
と

り扱
あつか

いようがないことのたとえ。 

 大事
だ い じ

に育
そだ

てられ、苦労
く ろ う

をしたことや

働
はたら

いたことがないことのたとえ。 

令和２年９月 鳴水小  

栄養教諭 安永(筒井小) 


