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考える力をアップするためには、食べ物の工夫が必要！！
かんが ちから た も の く ふ う ひつよう

で検索
けんさく

12月の給 食には、大豆、大豆製品、卵、きのこ類、さば、いわしが
がつ きゅうしょく だ い ず だいずせいひん たまご るい

登場します。献立表で確認してみてくださいね！
とうじょう こんだてひょう かくにん
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キーマカレー： 材料４人分
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集 中 力を保つためにおすすめ！
しゅうちゅうりょく たも

【 糖質の吸 収が緩やかな食べ物 】
とうしつ きゅうしゅう ゆる た も の

他には・・・
ほか

低G I 食品
ていジーアイしょくひん

グリセミックインデックス

大豆、そば、さつまいも、
だ い ず

きのこ類 など
るい

集 中 力と記憶力を高めるために
しゅうちゅうりょく きおくりょく たか

おすすめ！

青魚(さば、いわし、さんま）
あおざかな

大豆製品、卵 など
だいずせいひん たまご

おやつにおすすめ！

ドライフルーツ＋ヨーグルト、

チーズ など

① にんじん、玉ねぎは皮をむき水で洗い、みじん切りにする。
たま かわ みず あら ぎ

② ごぼうは水で洗い皮をむき、ささがきに切る。切ったごぼうを水に
みず あ ら かわ き き みず

につけてあくを抜く。
ぬ

③ 大豆水煮は、ざるに移し汁を切る。
だ い ず み ず に うつ しる き

④ カレールウはぬるま湯で溶いておく。
ゆ と

⑤ 鍋に油を熱し、おろし生姜を入れて肉を炒める。肉に火が通ったら、
なべ あぶら ね っ しょうが い にく いた にく ひ とお

白ワインをふりかけ、玉ねぎ、にんじん、ごぼう、大豆の順に炒め、
しろ たま だ い ず じゅん いた

塩・こしょうをふり、さらに炒める。
しお いた

⑥ ⑤に砂糖、カレールウ、カレー粉、粉チーズ、トマトケチャップ、
さ と う こ こな

トマトピューレー、中 濃ソースを加え材 料をよく混ぜ合わせ煮込
ちゅうのう くわ ざいりょう ま あ に こ

む。

⑦ 仕上げにプレーンヨーグルトを入れて３分間くらい煮込む。
し あ い ふんかん に こ

12月1日の給 食に登場する大豆を使ったキー
がつついたち きゅうしょく とうじょう だ い ず つか

マカレーのレシピです。お家でも作ってみてね！
うち つく
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