
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月号 
高岡市立能町小学校 

カルシウムたっぷり！ 

じゃこのせトースト 

＊＊材料＊＊（3 人分） 

・食パン・・・・・３枚 

・マヨネーズ・・・大さじ３ 

・しらす・・・・・大さじ３ 

・青のり・・・・・適宣 

 

＊＊作り方＊＊ 

①ボウルにしらす・マヨネーズ・青のりを入れて、 

 混ぜておきます。 

②食パンに①を塗ります。 

③トースターで２～３分焼いたら出来上がり！ 

 

6 月 4 日から 10 日までの 1 週間は「歯の口の衛生週間」です。歯は一生使い続ける

ものです。いつまでも自分の歯で食べ続けられるように、歯の健康を守り、丈夫にする食

生活を心がけましょう。 さわやかに澄みきった秋空が広がる季節になりました。「芸術の秋」「スポーツの秋」「読書の秋」と

いわれるように、秋はいろいろなことにじっくり取り組むことができる季節です。そして「味覚の秋」

ともいわれるように、旬のさつまいも、くり、きのこなどおいしい食べ物がたくさんあります。実り

の秋に感謝して、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。 

 

 米は炊くことで、私たちの主食のごはんとなります。日本人の食生活に

は欠くことのできない食品です。米には体や脳のエネルギー源となる炭水

化物が多く、さらにたんぱく質や脂質、亜鉛などの無機質、ビタミンＢ１

も含んでいます。 

鉄分たっぷり！小松菜のオイスターソース炒めをご紹介します！ 

【材料】（４人分） 

・牛もも肉・・・・・・１００ｇ 

・小松菜・・・・・・・１/２束 

・玉ねぎ・・・・・・・１/２個 

・赤ピーマン・・・・・１/３個 

・サラダ油・・・・・・小さじ２ 

・オイスターソース・・小さじ１ 

・塩・・・・・・・・・少々 

・しょうゆ・・・・・・小さじ１/２ 

・片栗粉・・・・・・・小さじ 2 

【作り方】 

① 小松菜は茹でて３ｃｍの長さに切ります。 

② 玉ねぎは薄切りに、赤ピーマンは千切りにします。 

③ フライパンにサラダ油を熱し、牛肉を炒めます。 

④ 玉ねぎと赤ピーマンを入れて火が通ったら、オイスターソース、塩、  

しょうゆで味付けをします。 

⑤ 片栗粉を同量の水で溶き、④に入れます。 

⑥ 最後に小松菜を加え、さっと炒めれば完成です！ 

＊簡単に作れるので、おうちでも作ってみてくださいね。 


