
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

☆毎月１９日は食育の日☆ 

 
令和４年４月 
秩父第一中学校共同調理場発行 

《クラムチャウダー》  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【食育 English】あさり 
 
 
We call clam digging at low tide "shiohigari" in 
Japanese. 
(干潮でアサリを採ることを日本語で潮干狩りと言います。) 

 

In spring and early summer, clam digging is a 
popular pastime. 
(春から初夏にかけ、潮干狩りは人気のあるレジャーです。) 

 

Clams are shellfish that have been eaten for 
food since ancient times in Japan. Clams are 
often used for steamed sake, tsukudani, miso 
soup, etc. 
(あさりは日本では古くから食用として食べられている貝で

す。あさりは酒蒸し・佃煮・みそ汁などによく使われます。) 

 作ってみませんか 

[材料］４人分  
あさりむき身  １６０g 
ベーコン     ２０g 
じゃがいも  ２００g 
玉ねぎ    １５０g 
にんじん       ６０g 
サラダ油     ３g 
コンソメ     ６g 
塩・こしょう    少々 
牛乳        200cc 
水         適量 
小麦粉     １２g 
バター     １２g 

 新学期がスタートしました。新しい学年に進み、そして新入生にとっては新しい学校での 1 年が始まりま

す。学校での学びや活動をいきいきと行うためには何より健康が大切です。今年も 1 年間、よい食生活を心

がけ、充実した学校生活を送りましょう。 

［作り方］ 
①ベーコンは短冊切り、玉ね

ぎとじゃがいも、にんじん

はさいの目切りにする。  

②なべにバターを入れ、玉ね

ぎが透き通るまで炒めた

ら、小麦粉を入れ、よく炒め

る。 

③ベーコン、にんじん、じゃが

いも、あさりを炒め、水を加

え煮る。 

④じゃがいもに火が通った

ら、牛乳、コンソメを入れ、

塩・こしょうで味を整える。  

 毎日を健康に過ごすためには、栄養のバランスのとれた食事、適切な運動、十分な休養・睡眠をき
ちんととることが大切です。充実した学校生活を送るために、これらのことを日々の生活の中で心が
け、規則正しい生活習慣を身につけましょう。 

● 栄養（食事）● 
 

 

 

 

 

 

 

 

朝、昼、夕の３回の食事をす
る時間を決めて、きちんとと
り、栄養のバランスのとれた
食事をしましょう。 

● 運動 ● 
 

 

 

 

 

 

 

 

体力をつけ、病気を予防する
ために、毎日体を動かすこと
を心がけ、適度な運動をする
ようにしましょう。 

● 休養（睡眠）● 
 

 

 

 

 

 

 

 

疲れをとり、成長を促すため
に、夜ふかしをしないで早く
休み、十分な睡眠をとるよう
にしましょう。 

朝の光には 
パワーがある!? 朝の光を浴びよう 

 人が持つ体内時計と１日 24 時間の周期にはずれ

があります。これを調節するには朝の光を浴びること

が大切です。 

 体内時計を正常に機能させるためにも、まずは、早

起きをしてカーテンを開けて、朝の光を浴びるように

しましょう。 

スマホやゲームは、ほどほ

どに。睡眠時間をしっかり

と確保しましょう！ 


