
5月の食育だより 令和8年4月30日

福岡県立柳河特別支援学校

つくってみよう 給食レシピ 5/27「バジルみそチキン」

＜材料（4人分）＞

鶏モモ肉（一口大）300ｇ

酒 小さじ１

みりん 小さじ２

さとう 小さじ１

あわせみそ 大さじ１

乾燥バジル 少々

ピーマン（せん切り）1個

＜作り方＞

① 調味料を合わせてよく混ぜる。

② 鶏モモ肉に、調味料をもみこみ、

冷蔵庫にしばらく置く。（約30分）

③ ピーマンは下茹でしておく。

④ 150℃に予熱したオーブンで約15分焼く。

（フライパンでもOK）

⑤ 最後にピーマンを合わせる。

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、新しい環境にも慣れてきたころでしょうか。

ゴールデンウィーク明けは緊張感がゆるみ、心や体に疲れが出てくる時期です。毎日を元気に過ごせるよう

に、食事・睡眠・運動の３つを意識してみましょう。

朝・昼・夕の３食

を決まった時間に

食べましょう。

早寝・早起きを

心がけましょう。

できるかぎり体を

動かしましょう。

主食・主菜・副菜をそろえると、栄養

のバランスが整いやすくなります。

朝起きたら日光を浴びる習慣をつける

と、生活リズムが整い、１日を気持ち

よくスタートできます。

適度な運動は、食事をおいしく感じた

り、質のよい睡眠につながったりと、

いいことがたくさんあります。


