
9月の食育だより 令和8年9月1日

福岡県立柳河特別支援学校

つくってみよう 野菜たっぷりの新メニュー 9/30「なすみそ丼」
＜材料（4人分）＞

ごはん お茶碗４杯分

豚ミンチ 200g

酒 小さじ１

しょうが（みじん切り）一かけ

にんにく（みじん切り）一かけ

なす（角切り） 160g

玉ねぎ （角切り） 80g

中ねぎ（小口切り）20g

＜作り方＞

① 鍋にサラダ油を入れ、豚ミンチを炒める。

酒、しょうが、にんにくを加え炒める。

② なす、玉ねぎ、中ねぎを炒め、火が通っ

たら、調味料を加え、炒める。

③ 最後にいりごまを加え、

ごま油を回し入れる。

いよいよ新学期です。８月３１日は「野菜の日」でした。夏休みの間、野菜をしっかり食べま

したか？まだまだ暑い日が続きます。夏が旬の野菜をしっかり食べて、体調を整えましょう。

旬の野菜のいいところは・・・・

〇 おいしく、栄養価が高い

〇 体に良い効果がある

〇 価格が安く、環境にやさしい

夏野菜には特に、体を冷

やし、疲労回復や食欲増

進の作用があります。

指定野菜とは、全国的に流通し、特に消費量が

多く重要な野菜のことで、2026年４月からは、

ブロッコリーが新たに加わり、全部で15品目と

なりました。これらの野菜は、季節ごとに産地

を切り替える「産地リレー」によって、１年を

通して安定的に生産されています。

サラダ油 小さじ１

コチジャン 小さじ１

あかみそ 小さじ１と1/2

きびざとう 大さじ1

みりん 大さじ1/2

濃口しょうゆ 小さじ２

いりごま 小さじ2

ごま油 小さじ1/2


