
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

島原市立学校給食共同調理場 

令和５年１２月２２日（金） 

ヘルシークッキング教室の第２弾を行いました♪ 
第四
だいよん

小学校
しょうがっこう

では１２/１６（土
ど

）にヘルシークッキング教室
きょうしつ

の第２回目
だ い  か い め

が開催
かいさい

されました。今回
こんかい

のテ

ーマは「親子
お や こ

で体
からだ

を動かして
う ご    

朝食
ちょうしょく

メニューを作
つく

ろう」ということで第四
だいよん

小学校
しょうがっこう

の教頭
きょうとう

園田
そ の だ

栄作
えいさく

先生
せんせい

により「スマイルフィットネス」と題して
だ い   

楽しみながら
た の        

体
からだ

を動
うご

かしました。次
つぎ

に、食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進員
すいしんいん

の宮
みや

﨑
ざき

久美
く み

さんに、レシピの作り方
つ く  か た

と常備
じょうび

菜
さい

としておすすめの「韓国風
かんこくふう

ひじきふりかけ」を実演
じつえん

していただ

きました。島原
しまばら

保健
ほ け ん

センターの吉木
よ し き

さん、食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

推進員
すいしんいん

さんのみなさんにサポートしていただき

「チーズトースト、やさいとミックスビーンズのミルクスープ」を作って
つ く   

いただきました。笑顔
え が お

いっぱいの

ヘルシークッキング教室
きょうしつ

でした。レシピを紹介
しょうかい

します。ご家庭
 か て い

で作っ
つ く  

てみませんか？ 

参加
さ ん か

した方
かた

からは「運動
うんどう

で心
こころ

も体
からだ

もほぐれた」「「家
いえ

でおなかがすいたときに自分
じ ぶ ん

で作
つく

ってみた

い」「また次回
じ か い

も参加
さ ん か

したい」と大好評
だいこうひょう

でした♪ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ツナとたかなの炒め物
い た  も の

 

★材料 

たかなづけ…１６g 

ツナ…２０g 

しょうゆ…0.8g 

さとう…0.6g 

いりごま…1g 

油…0.8g 

 

★作り方 

①フライパンに油を入れて 

  たかなをいためる。 

②ツナと調味料を入れる。 

③ごまをいれたらできあがり。 

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のあるメニューです。 

ごはんにまぜておにぎりにしても 

おすすめです♪で 


