
津山市立

戸島学校食育センター

令和６年１月号

材料
小さじ１
（５ｍｌ）

大さじ１
（１５ｍｌ）

しょうゆ ６ｇ １８ｇ

みりん ６ｇ １８ｇ

く つ う し ん

新年を迎え、気持ちも新たに３学期が始まりました。冬休み中に生活
しんねん むか き も あらた が っ き はじ ふゆやす ちゅう せいかつ

リズムが乱れてしまった人はいませんか？寒くて起きるのがつらい時期
みだ ひと さむ お じ き

ですが、早寝・早起きをし、朝ごはんを食べて元気に登校しましょう。
は や ね はや お あさ た げ ん き とうこう

地元で生産された農作物などをその地域で消費することを「地産地消」といいます。給 食
じ も と せいさん のうさくもつ ち い き しょうひ ち さ んちしょう きゅうしょく

では、津山市や岡山県産の食材をできるだけ使うようにしています。
つ や ま し おかやまけんさん しょくざい つか

津山市内で給 食の野菜を作ってくださっている生産者さんに、インタビューをしてきま
つ や ま しない きゅうしょく や さ い つく せいさんしゃ

した！

○1月17日（水）小学校、19日（金）中学校
がつ にち す い しょうが っこう に ち き ん ちゅうがっこう

【みそラーメン】一宮小2-1
いちのみやしょう

〇1月29日（月） 【鯨の竜田揚げ】
がつ にち げつ くじら た つ た あ

弥生小3-2、弥生小3-3、院庄小3年
や よ いしょう や よ いしょう いんのしょうしょう ねん

○1月31日（水）小学校、2月2日（金）中学校
がつ にち す い しょうが っこう がつふつ か き ん ちゅうがっこう

【プリンタルト】北 陵 中3-5
ほくりょうちゅう

野菜づくりのコツを教えてください
や さ い おし

材料（１人分）

作り方ひきわり納豆··· 6ｇ

つぼ漬······10ｇ

きゅうり·····10ｇ

こまつな·····10ｇ

にんじん·····5ｇ

しょうゆ····１ｇ

みりん·····0.5ｇ

① きゅうり…輪切り

こまつな…５㎜長さに切る

にんじん…せん切り

② ①を加熱して冷まし、水気をきる。

③ Aとすべての材料をあえる。
子どもたちにメッセージをお願いします
こ ねが

Ａ

きりざいとは…

納豆に刻んだ野菜を混ぜ合わせた

新潟県の郷土料理。手軽に作れて、

いろいろな食材が食べられる、朝ご

はんにぴったりなメニューです。

食べ物や水がなくて困っている人がたく
た もの みず こま ひと

さんいます。みなさんは給食というバランス
きゅうしょく

のとれた食事ができます。そのことに感謝
し ょ く じ かんしゃ

をして残さず食べてくださいね。
のこ た

●計量スプーンの重量目安

いつも一生懸命、野菜を作って
いっしょうけんめい や さ い つく

くださり、ありがとうございます。

【１人分栄養価】

エネルギー28kcal たんぱく質 1.4ｇ 脂質 0.6ｇ カルシウム 28ｍｇ 食塩相当量 0.6ｇ きゅうしょく

リクエストしてくれたクラスの紹介‼
しょうかい

たくさんの応募ありがとう♪
お う ぼ

集 中 力を高めるために大切なのは、朝ごはんをよくかんで食べる
しゅうちゅうりょく たか たいせつ あさ た

こと。朝ごはんを食べることで脳へエネルギーが補給できます。
あさ た のう ほきゅう

また、よくかむことで脳に酸素と栄養が送られるため、脳の働きが
のう さ ん そ えいよう おく のう はたら

活発になるのです。スープやゼリー飲料などで済ませずに、主食と
かっぱつ いんりょう す しゅしょく

おかずを組み合わせて、よくかんで食べることを心がけましょう。
く あ た こころ

農作業は日の出とともに開始します。
の う さ ぎ ょ う ひ で か い し

夏だと４時ごろから収穫作業をします。そ
なつ じ しゅうかくさ ぎ ょ う

うしないと野菜がしおれてしまい、おいし
や さ い

くなくなります。

また、野菜の味や香りを大切にしたい
や さ い あ じ かお たいせつ

ので、有機肥料（油かすや魚の粉）を使
ゆ う き ひ りょう あぶら さかな こな つか

ったり、土づくりのために、貝殻の粉をま
つち かいがら こな

いたりしています。元気な畑で元気な
げ ん き はたけ げ ん き

野菜づくりを目指しています。
や さ い め ざ

イチオシ！

給食メニュー
たくさんありますが、草刈りや草取

く さ か く さ と

りです。除草剤をまくと畦がくずれて
じ ょ そ う ざ い あぜ

しまうので草刈り機で草を刈ります。
く さ か き く さ か

また、野菜の間の草を１本１本抜き
や さ い あいだ く さ ぽん ぽん ぬ

ます。これは大変な重労働です。鳥
たいへん じゅうろうどう と り

が野菜を食べてしまったり、大雨や
や さ い た おおあめ

風で、野菜が全部出荷できなくなっ
かぜ や さ い ぜ ん ぶ し ゅ っ か

たりすることもあります。

野菜づくりで大変なことは何ですか
や さ い たいへん なん

きりざいは、ごは

んにのせて食べて

もいいですね。


