
　やわらかな春の日差しがうれしい季節となりました。３月は環境・生活・気候の変化などに
より体調に異変が起きやすくストレスによって自律神経が乱れやすいです。気分転換にウォー
キングに出かけたり、太陽光を浴びるだけでも自律神経を整えてくれます。

　旬の食材を使って簡単にでき、食卓にもう一品手軽に作れるレシピをご紹介します。
今回は、一度使うと余ってしまう“しらす”を使っていきます。

○しらすとじゃが芋のチーズ焼き（２人分）
・しらす …３０ｇ
・じゃが芋 …２コ
・ピザチーズ …２枚
・塩 …少々
・コショウ …少々

①じゃが芋を短冊状にスライサー
　などで切る。
②じゃが芋は水にさらさないで
　しらす、チーズ、塩コショウを
　混ぜる。
③フライパンに混ぜた物を平らに
　して焼く。
※焼いている時にフライ返しで
　表面をおさえるように焼く。
④切り分けて完成！

給食だより
２０１８ ３月号
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ちょこっとお助けレシピ
お楽しみプレートｉｎバレンタイン
・オムライス
・ハートのコロッケ
・マカロニサラダ
・ハートチョコゼリー

しらすとは、一般的にイワシの稚魚を総称

していいます。マイワシ、カタクチイワシ、ウ

ルメイワシなどいろんな種類のイワシの稚魚

がいるので

よく見てみると違いがわかります。

しらすとちりめんじゃこは、どちらもイワシの

稚魚とつかっている食材です。生のしらすを

釜茹でしただけのものを「釜揚げしらす」、釜

茹での後少し乾燥させたものを「しらす（干

し）」、しっかりと乾燥させたものを「ちりめん

じゃこ」と区別しています。

具体的に何時間乾燥させているかの定義は

ありません。
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