
　心
こころ

と体
からだ

が健康
けんこう

に成長
せいちょう

するためには、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるようにしましょう。

　朝
あさ

、おなかがすいた状態
じょうたい

で 　朝
あさ

ごはんを食
た

べると、 　やる気
き

が出
で

てきて、

気持
き も

ちよく目覚
め ざ

めることが 体
からだ

や頭
あたま

が活動
かつどう

を開始
か い し

する。 元気
げ ん き

に登校
とうこう

できる。

できる。

　夜更
よ ふ

かしをせずに早
はや

く

寝
ね

る。夜
よる

遅
おそ

い時間
じ か ん

の間食
かんしょく

は、

控
ひか

える。

　給食
きゅうしょく

まで集中力
しゅうちゅうりょく

と

体力
たいりょく

が途切
と ぎ

れず授業
じゅぎょう

が

受
う

けられる。

　できるだけ早
はや

い時間
じ か ん

　おやつは、時間
じ か ん

・量
りょう

・ 　給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、

に夕食
ゆうしょく

を食
た

べる。 内容
ないよ う

を考
かんが

えて食
た

べる。 体
からだ

を動
う ご

かす。

　太宰府市
だ ざ い ふ し

内
ない

の調理員
ちょうりいん

さんが考
かんが

えた梅
うめ

にちなんだ料理
りょ う り

のひとつです。

梅
うめ

の酸味
さ ん み

がさわやかなタルタルソースです。

＜材料
ざいりょう

＞ ＜分量
ぶんりょう

＞ ＜作
つく

り方
かた

＞

刻
きざ

みカリカリ梅
うめ

８ｇ ①　玉葱
たまねぎ

は、みじん切
ぎ

りにする。

玉
たま

葱
ねぎ

１/４個
こ

（５０ｇ） ②　オリーブ油
ゆ

で玉葱
たまねぎ

を炒
いた

める。

オリーブ油
ゆ

小
こ

さじ１ ③　玉葱
たまねぎ

に火
ひ

が通
とお

ったら、白
しろ

ワイン・豆乳
とうにゅう

・酢
す

白
しろ

ワイン（あれば） 小
こ

さじ１ マヨネーズを加
くわ

える。

豆乳
とうにゅう

（又
また

は、牛乳
ぎゅうにゅう

） 大
おお

さじ１　１/２ ④　刻
きざ

みカリカリ梅
うめ

を加
くわ

え火
ひ

を止
と

める。

酢
す

小
こ

さじ１

マヨネーズ 大
おお

さじ３

※給食
きゅうしょく

では、エッグケアマヨネーズを使用
し よ う

しています。 ★　給食
きゅうしょく

では、白身魚
しろみざかな

（ホキ）フライと一緒
いっしょ

に食
た

べます。

※分量
ぶんりょう

、調味料
ちょうみりょう

はお好
この

みで調整
ちょうせい

してください。 フライやゆで野菜
や さ い

との相性
あいしょう

ピッタリです。

　☆梅
うめ

タルタルソース☆

 ９月　きゅうしょくだより
太宰府市学校給食会
だ ざ い ふ し が っ こ う き ゅ う し ょ く か い

朝
あ さ

ごはんで生活
せ い か つ

リズムをととのえよう！

朝
あさ

ごはんで毎日
まいにち

ハッピーサイクル！

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

より

（1人分） 熱量 75kcal たんぱく質 0.4ｇ 食塩相当量 0.5ｇ


