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きゅうしょくだより 

新年度が始まって、１か月がたちました。子どもたちも新たな環境に、少しずつ慣れてきた 

ことでしょう。しかし疲れもたまってきている時期でもあります。元気に学校生活を送るため 

にも、早寝・早起きをして、きちんと朝食をとり、生活リズムを整えましょう。

 

 



 

作ってみませんか？「まめまめみそまめ」（10 日のこんだてより） 

 [材料] (4 人分)        【作り方】 

大豆     80ｇ        

かたくり粉   5ｇ      

高野豆腐   20ｇ        

白みそ   大さじ１      

酒     大さじ 1    

砂糖    大さじ１と１/2 

みりん      大さじ 1/2 

しょうゆ    大さじ１強 

①  乾燥大豆は水でもどし、軟らかくゆでておく。 

②   高野豆腐は水でもどしサイコロ状に切り、軽く  

しぼる。 

③  ①をかたくり粉をつけて揚げ、②は素揚げにする。 

④  分量の調味料を火にかけ少し煮つめる。 

⑤  ③を④のたれで和える。 

 


