
食育フォーラムより 

 

 

おはぎ（ごま・きなこ） 

 

作り方 

① 精白米ともち米をそれぞれ洗米してから浸水

し、よく混ぜ合わせて、軟らかめに炊く。 

② 黒ごまは炒ってから、すっておく。 

③ （ごま）（きなこ）の材料をそれぞれ混ぜ合

わせておく。 

④ ご飯が炊けたら、蒸らし上がりに半つぶしに

する。 

⑤ ご飯を２つ丸めて、（ごま）（きなこ）をそ

れぞれまぶす。 

 

船橋市立金杉台小学校 

給食だより 

令和 8年度 9月号 

 夏休
なつやす

み中
ちゅう

、体調
たいちょう

を崩
くず

すことなく元気
げ ん き

に過
す

ごすことができましたか？9月
がつ

1日
にち

は、「防災
ぼうさい

の日
ひ

」

です。また。9月
がつ

は台風
たいふう

シーズンでもあります。この機会
き か い

に、お家
うち

の「災害食
さいがいしょく

」について考
かんが

えて

みましょう！ 

 

♪給食では１８日のお彼岸献立で提供します♪ 

材料（1人分、２個）            

精白米  15g 

もち米  45g 

水  適量 

（ごま） 

黒ごま  5g 

上白糖  3g 

塩  0.1g 

（きなこ） 

きなこ  3g 

上白糖  3g 

塩  0.03g 

災 害 食
さいがいしょく

情 報
じょうほう

サイト

を活用
かつよう

しよう！ 

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはんは、成長
せいちょう

期
き

の子
こ

どもにとって最
もっと

も大切
たいせつ

な『規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズム』を作
つく

ります。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることは、１日
にち

のエネルギーチャージと

なり、栄養
えいよう

のバランスのとれた食
しょく

生活
せいかつ

を送
おく

る上でとても大事
だ い じ

です。 

「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」全国
ぜんこく

協議会
きょうぎかい

では、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に関
かん

するさまざまなガイド、

紙芝居
かみしばい

、絵本
え ほ ん

などがダウンロードできるサイトを設
もう

けています。 


