 (
しょく
　　　
いく
)　　　　
お家 (うち)の人 (ひと)といっしょに読 (よ)みましょう。　　　　令和5年10月1３日　高松市 (たかまつし)立国分寺 (りつこくぶんじ)南部 (なんぶ)小学校 (しょうがっこう)
野菜 (やさい)をしっかり食 (た)べよう！
 (
やさい
野菜
は
「
けんこう
健康
によい」と
わかっているつもりで
も、
いしき
意識
しなければ1
にち
日
に
ひつよう
必要
な
りょう
量
（350ｇ）を
せっしゅ
摂取
することができません。
やさい
野菜
をしっかり
た
食
べる
くふう
工夫
として、
やさい
野菜
70ｇ
そうとう
相当
の
りょう
量
を1
さらぶん
皿分
に
お
置
き
か
換
えて、「1
にち
日
5
さら
皿
いじょう
以上
（70ｇ×5
さら
皿
＝350ｇ）」を
めやす
目安
に
た
食
べるようにし
てみ
ましょう。
)




 (
みそ
しる
汁
やスープなど
しるもの
汁物
に入れると、
てがる
手軽
にたくさんの
やさい
野菜
が
た
食
べられます。
) (
ほうれん
そう
草
や
こまつな
小松菜
などの
はもの
葉物
やさい
野菜
は、
かねつ
加熱
するとかさが
へ
減
って
た
食
べ
やすくなり
ます。
)





　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
 (
ぐ
具
だくさん
みそ
しる
汁
) (
おひたし
)
 (
どのメニューも70
ｇ
の
やさい
野菜
を
つか
使
って
います。
)



 (
かぼちゃの
にもの
煮物
) (
やさい
野菜
ソテー
)
 (
おひたし
)
 (
ドレッシングにしょうゆを
つか
使
うと
わふう
和風
に、ごま
あぶら
油
を
つか
使
うと
ちゅうかふう
中華風
に、レモン
じる
汁
などを
つか
使
うと
ようふう
洋風
になります。
) (
す
酢
、
あぶら
油
、
しお
塩
、こしょうを
あ
合
わせるだけで
て
手
づく
作
りのドレッシングができます。
)

 (
やさい
野菜
サラダ
) (
どのメニューも70ｇの野菜を
使っています。
)

 (
野菜ソテー
)
 (
ポイント
・　
いろ
色
の
こ
濃
い
やさい
野菜
と
いろ
色
のうすい
やさい
野菜
を
く
組
み
あ
合
わせると
、
いろど
彩
り
や
えいよう
栄養
バランス
がよくなります。
・　
おな
同
じ
やさい
野菜
でも
き
切
り
かた
方
を
か
変
えると、
ちが
違
った
あじ
味
わい
になります。（いちょう
ぎ
切
り、
たんざく
短冊
ぎ
切
り、せん
ぎ
切
りなど）
やさい
野菜
が
にがて
苦手
な
こ
子
には、せん
ぎ
切
りなど
ちい
小
さめに
き
切
ると
た
食
べやすくなるのでおすすめです。
)



　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 (
野菜サラダ
) (
好きな野菜に塩・こしょう・酢・油をふりかけるだけで、おいしいサラダができます。和風にするならしょうゆを、中華風にするならごま油やのりを、洋風にするならレモン汁やオリーブ油をかけるといいですよ。
)
 (
やさい
野菜
には、ビタミン、ミネラル、
しょくもつ
食物
せんい
繊維
などが
ほうふ
豊富
に
ふく
含
まれていて、
せいかつ
生活
しゅうかんびょう
習慣病
の
よぼう
予防
に
やく
役
だ
立
ちます。ごはんや
にく
肉
・
さかな
魚
などの
さまざま
様々
な
しょくひん
食品
と
いっしょ
一緒
に
く
組
み
あ
合
わせて
、しっかり
やさい
野菜
が
た
食
べられるように
しょくじ
食事
ないよう
内容
を
み
見
なお
直
してみましょう。
)






 (
こんげつ
今月
のふるさと
きゅうしょく
給食
　
（
　
）
ない
内
の
しようしょくざいめい
使用食材名
のうち、
★は
ちょうない
町内
およ
及
び
けんさんしょくざい
県産食材
１０月２
０
日（金）
な
菜
めし
（
★
おいでまい
、
★
おおむぎ
大麦
、
な
菜
めしの
もと
素
）
ぎゅうにゅう
牛乳
チキンチキンごぼう
（
とりにく
鶏肉
、
しお
塩
、こしょう、ごぼう、
えだまめ
枝豆
、でんぷん、
あ
揚
げ
あぶら
油
、しょうゆ、
さとう
砂糖
、
せいしゅ
清酒
、
みりん、
しろ
白
ごま）
じば
地場
さんぶつ
産物
たっぷり
みそ
しる
汁
（
★さつまいも
、
あぶら
油
あげ、
★しいたけ
、
★しめじ
、
★えのきたけ
、だいこん、
にんじん、
★
ちゅう
中
ねぎ
、
しろ
白
みそ、
ちゅう
中
みそ、
だ
出
し
に
煮
ぼ
干
し
）
お
こめ
米
のババロア
)

 (
こんげつ
今月
は
こくぶんじちょうさん
国分寺町産
のさつまいも、
しいたけ、
かがわけんさん
香川県産
のきのこやねぎを
つか
使
った
じば
地場
さんぶつ
産物
たっぷり
のみそ
しる
汁
が
とうじょう
登場
します。
また、
「チキンチキンごぼう」
は、
やまぐちけん
山口県
の
がっこう
学校
きゅうしょく
給食
で
だいにんき
大人気
のメニューで
、
とりにく
鶏肉
、ごぼう、
えだまめ
枝豆
をからあげにして、しょうゆや
さとう
砂糖
などで
つく
作
った
あま
甘
がら
辛
い
あじ
味
のタレにからめています
。
お
たの
楽
しみに！
)












親子 (おやこ)でチャレンジクッキング！　
野菜 (やさい)がおいしく食 (た)べられる給食 (きゅうしょく)の人気 (にんき)メニューです。給食 (きゅうしょく)のサラダやあえものは、野菜 (やさい)をゆでて冷 (ひ)やしたものを使用 (しよう)しています。生 (なま)野菜 (やさい)が苦手 (にがて)な子 (こ)には、ゆでて使 (つか)うのがおすすめです。ぜひご家 (か)庭 (てい)で作 (つく)ってみてください。
 (
＜
りっちゃん
サラダ
＞　　
)

 (
【 
つく
作
り
かた
方
 】
ロースハム・・
・
たんざく
短冊
ぎ
切
り
キャベツ　・・・
せん
ぎ
切
り
きゅうり　・・
・
わ
輪
ぎ
切
り
にんじん
　・・・
せん
ぎ
切
り
トマト
　・・
・
た
食
べやすい
おお
大
きさに
き
切
る
。
にんじん
と
きざ
刻
み
こん
昆
ぶ
布
は、
５
ふん
分
ぐらい
ゆでた
あと
後
、
みず
水
で
ひ
冷
やし、
みずけ
水気
をしぼる。キャベツときゅうりは
、
なま
生
でもいいですが
、
きゅうしょく
給食
では、さっと
ゆでて
みず
水
で
ひ
冷
やした
あと
後
、
みずけ
水気
をしぼります。
ボールに
、
やさい
野菜
とハム、コーン
を
い
入
れて
ま
混
ぜ
、ドレッシングであえ
ます
。
はな
花
かつお
を
くわ
加
えて
ま
混
ぜたら
も
盛
りつけます
。トマト
を
そ
添
えて
し
仕
あ
上
げます
。
) (
【 
ざいりょう
材料
 
】（
４
にん
人
ぶん
分
）
ロースハム　　　２０ｇ
（２
まい
枚
）
キャベツ　　　１２０ｇ
（２
まい
枚
）
きゅうり　　　　　　　
　
１
ぽん
本
にんじん　　　４０ｇ
（1/４
ほん
本
）
ホールコーン　　　　　
５
０ｇ
きざ
刻
み
こんぶ
昆布
（
かんそう
乾燥
）　　　　２ｇ
はな
花
かつお　　　　　　　　
４
ｇ
トマト（ミニトマト）
１
こ
個
（８
こ
個
）
ドレッシング
す
酢
 　　       
おお
大
さじ２
オリーブ
ゆ
油
　　
おお
大
さじ１
しょうゆ　　　
おお
大
さじ１
さとう
砂糖
　　　 　 
おお
大
さじ１
　こしょう　　　
しょうしょう
少々
)
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