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　僕たち東陵中学校３年Ａ組
はとても元気がよく、笑顔が
絶えないクラスです。その反
面、少々授業中にうるさく
なってしまい、先生に注意さ
れることがありました。でも、
行事などには全力で取り組み
ます。
　体育大会では総合３位とい
う結果でしたが、みんな全力
でやりきった感が出ていまし
た。授業はうるさい時があっ
ても、すぐに切り替えができ、
本当に静かなときが増えてい
て、とても良くなっています。
　今、僕たちは９月に行われ
る学校祭に向け準備をし始め
ています。このような準備の

ときなども、みんなは真剣に
取り組んでいます。万全の態
勢で学校祭を迎えたいです。
そのほかにも、１０月には震災
のため延期されていた修学旅
行、１２月には校内球技大会な
どがあります。いつもどおり
全力でいきます！
　今の３年Ａ組の目標は「Ｋ
ｅｅｐ　Ｓｍｉｌｅ」です。
これは、笑顔を絶やさず、楽
しく行事などに取り組んで行
こうと言う想いが込められて
います。
　この元気なクラスで、残り
の中学校生活を楽しんで、笑
顔で卒業を迎えたいです。
　　　３年Ａ組最高！
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　暑い夏が終わり、涼しい日が多くなってきました。読書
の秋、スポーツの秋…色々ありますが思い浮かぶのは食欲
の秋ですね。あま～い梨、柿、焼きたてのさんまなど考えた
だけでワクワクしちゃいます。おいしいものがあるからと
いって食べ過ぎてしまうと体重が増えてしまいます。
　今月は体重増加に歯止めをかける「きのこ料理」を紹介し
ます。今が旬のきのこは噛みごたえもあって、食べすぎ防
止になるほかに、食物繊維も豊富で便秘解消もしてくれま
す。１０分でパパッと出来るので今夜の１品に加えてみては
いかがですか？

栄養士　小屋畑麻未
  �エリンギのゆずこしょう炒め�  

＜材料＞２人分
・エリンギ 大２本・しょうゆ 小さじ１・油 少々・みりん 小さじ１
・ゆずこしょう 小さじ１ / ４
＜作り方＞
①エリンギは長さを半分にし、５ｍｍ厚さに切って、調味料を合わせる。
②フライパンに油を熱し、エリンギの両面をさっと焼く。
③火をとめて、調味料をからめる。
エネルギー（1人分）３０kcal　塩分０．５g　食物繊維 ２．２g
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東陵中学校
３年Ａ組
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※図書整理臨時休室　１０月２７日（木）
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