
　だんだんと肌寒
はだざむ

くなり、上着
う わ ぎ

が欲
ほ

しくなる季節
き せ つ

になりましたね。朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

も大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく

なります。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、しっかり寝
ね

て、しっかり食
た

べ、体
からだ

を動
うご

かし、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう！

さて、子
こ

どもたちから「かながわ学校
がっこう

給食
きゅうしょく

夢
ゆめ

コンテスト」の応募
お う ぼ

がありましたので、紹介
しょうかい

させていただきます。

《　２年
ねん

生
せい

の児童
じ ど う

から・・・ 》

《　３年生
ねんせい

の児童
じ ど う

から・・・ 》
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座間市立相武台東小学校

給食室より

10月号

給食だより

トマトとタマゴのいためもの

◇材料（4人分）

・トマト ３個

・タマゴ ３個

・たまねぎ 1個

・油 適量

・しお 少々

・こしょう 少々

作り方

① トマトを乱切り、たまねぎをスライスする。

② タマゴを溶き、塩とこしょうを混ぜる。

③ フライパンに油を熱し、たまねぎをよーく炒める。

④ トマトを加え、軽く炒める。

⑤ タマゴを回し入れ、さっと炒めたら、できあがり♪

オレコロッケ

◇材料（４人分）

・じゃがいも ６００ｇ

・タマゴ 1個

・カマボコ １２０ｇ

・しお 適量

・こしょう 適量

〈衣〉

・小麦粉 大さじ４

・タマゴ 2個

・パン粉 大さじ８

・揚げ油 適量

作り方

① タマゴをゆでる。※ゆでたまごを作る

② じゃがいもを３ｃｍの厚さくらいに切る。

③ じゃがいもを８～１０分ゆでる。

※竹串が通るくらい

④ ③をザルにあけ、熱いうちに潰す。

⑤ ゆでタマゴとカマボコをみじん切りにする。

⑥ ④⑤を混ぜ合わせ、しお・こしょうで味を調える。

⑦ 〈衣〉タマゴを溶き、そこに小麦粉と水を大さじ1

入れ、混ぜる。

⑧ ⑥を丸め、⑦→パン粉の順に衣付けする。

⑨ 油を熱し、⑧を揚げる。※１７０℃で３分くらい

タマゴとトマトをいっぱい入れた

シンプルだけど、とってもおいしい炒め物

です！たまねぎをよーく炒めるのがポイント

です♪ぜひ作ってみてください！！

じゃがいもたっぷりで、ゆでタマゴと

カマボコも入っているので、とーっても

おいしいです！オレの好きなもの

だらけのコロッケ。おすすめです♪

牛（うし）の骨付（ほねつ）き肉

（にく）をジャガイモやトウモロ

コシ、たまねぎ、はくさいなど

の野菜（やさい）と一緒（いっ

しょ）に煮込（にこ）んだスープ。

フィリピンを代表（だいひょ

う）するスープ。たくさんの

野菜（やさい）が入（は

い）っていて酸味（さんみ）

のきいたサッパリとした味

（あじ）です。



　今月
こんげつ

は、「フィリピン料理
り ょ う り

」についてです。フィリピンは７０００以上
いじょう

の島
しま

が集
あつ

まった国
くに

です。スペインや中国
ちゅうごく

、アメリカなどたくさんの国
く に

の文化
ぶ ん か

から影響
えいきょう

を受
う

けているため、食文化
しょくぶんか

も豊
ゆた

かです。「フィリピン

料理
り ょ う り

」はエスニック料理
り ょ う り

のひとつで、タイ料理
り ょ う り

やインド料理
り ょ う り

の仲間
な か ま

ですが、その中
なか

でも優
やさ

しい味付
あ じ つ

けが特徴
とくちょう

です。

暑
あつ

い国
く に

ならではの甘酸
あ ま ず

っぱく脂
あぶら

っぽい料理
り ょ う り

が多
おお

いです。また、お米
こめ

を主食
しゅしょく

としているので、日本人
にほん じん

にも好
この

まれる

料理
り ょ う り

です。代表的
だいひょうてき

な料理
り ょ う り

は「シニガン」という酸味
さ ん み

のきいたスープです。地域
ち い き

によって具材
ぐ ざ い

や味付
あ じ つ

けが違
ちが

います。

せかい りょうり し

りょうり

牛（うし）の骨付（ほねつ）き肉

（にく）をジャガイモやトウモロ

コシ、たまねぎ、はくさいなど

の野菜（やさい）と一緒（いっ

しょ）に煮込（にこ）んだスープ。

「トルタン」は平（ひら）た

い卵焼（たまごや）き、

「タロン」はナス。皮（か

わ）をむいた焼（や）きナ

スを丸（まる）ごとオムレ

ツにしたものです。

麺（めん）を肉（にく）や野菜（や

さい）と一緒（いっしょ）に炒（い

た）めた料理（りょうり）。日本（に

ほん）の焼（や）きそばですね。

タガログ語（ご）で「混（ま）ぜこ

ぜ」という意味（いみ）。アイスク

リームやフルーツ、ゼリー、煮豆

（にまめ）、プリンが盛（も）りつけ

られたスイーツです。

フィリピンを代表（だいひょ

う）するスープ。たくさんの

野菜（やさい）が入（は

い）っていて酸味（さんみ）

のきいたサッパリとした味

（あじ）です。

肉（にく）や野菜（やさい）

がゴロッと入った煮込（に

こ）み料理（りょうり）。

ピーナッツバターが入（は

い）っていて、まろやか味

（あじ）です。

インドネシア


