
　欠食
けっしょく

や食
た

べ過
す

ぎなどの乱
みだ

れた食習慣
しょくしゅうかん

、運動
うんどう

不足
ぶそく

、夜型
よるがた

生活
せいかつ

、

ストレスの多
おお

い生活
せいかつ

などを長
なが

い間
あいだ

続
つづ

けていると、肥満
ひまん

になった

り、高血圧症
こうけつあつしょう

、脂質異常症
ししついじょうしょう

、糖尿病
とうにょうびょう

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こしやすくなります。

　こどもの頃
ころ

の習慣
しゅうかん

は、おとなになっても続
つづ

くことが多
おお

いの

で、今
いま

のうちから「バランスのよい食事
しょくじ

」、「適度
てきど

な運動
うんどう

」、

「しっかり睡眠
すいみん

」を心
こころ

がけて、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を予防
よぼう

しましょう。

 　「○○がきらい！」という人
ひと

、本当
ほんとう

にきらいなのですか？

　　はじめてその食
た

べ物
もの

を食
た

べた時
とき

にたまたまおいしくなかったり、悪
わる

い印象
いんしょう

があったりし

　て、食
く

わずぎらいになっていませんか？違
ちが

う料理
りょうり

で食
た

べてみるなど挑戦
ちょうせん

してみましょう。

令和４年度 ２月

沖縄県立美咲特別支援学校

【今月のテーマ】

・好き嫌いなく食べよう

＊毎月給食だよりにて、学校給食のレシピを紹介します。ご家庭でも是非作ってみて下さい。

【今月のレシピ】

材料（４人分）

とりにく・・・・・・・・・・６０ｇ位を４切

塩・コショウ・・・・・・少々（肉の下味）

にんじん・・・・・・・・４０ｇ（1/4本）

長ねぎ・・・・・・・・・１０ｇ

おろししょうが・・・小さじ1/2

ｼｰｸｧｰｻｰ果汁・・小さじ１弱

みりん、酒・・・・・・各小さじ１

しょうゆ・・・・・・・・小さじ２

七味唐辛子・・・・お好み

①にんじんはすりおろし、長ねぎは小口に切る

②調味料とにんじん、長ねぎをあわせて軽く煮詰める。

③とりにくに塩、こしょうをまぶし、オーブン１９０℃で

約１５分焼く。

④焼き上がった③に②のソースをかけて出来上がり♪

美らキャロットの甘さをいかしたソースです！

お肉と野菜が一緒にとれます。


