
津山市立

戸島学校食育センター

令和６年３月号

材料
小さじ１
（５ｍｌ）

大さじ１
（１５ｍｌ）

酒 ５ｇ １５ｇ

赤みそ ６ｇ １８ｇ

砂糖 ３ｇ ９ｇ

しょうゆ ６ｇ １８ｇ

豆板醤 ７ｇ ２１ｇ

ごま油 ４ｇ １２ｇ

ごはん······ 160ｇ

牛肉スライス··· 40ｇ

サラダ油····· 少々

酒········ １ｇ

おろしにんにく·· 少々

にんじん····· 15ｇ

大豆もやし···· 10ｇ

赤みそ····· ２ｇ

砂糖······ １ｇ

しょうゆ···· 1ｇ

豆板醤····· 少々

炒 炒りたまご···· 10ｇ

【ナムル】

だいこん····· 30ｇ

きゅうり····· 15ｇ

ほうれん草···· 15ｇ

砂糖······ 0.5ｇ

しょうゆ···· 2.2ｇ

ごま油····· １ｇ

① にんじんはせん切りにする。

② フライパンに油を熱し、酒を振りかけな

がら肉を炒める。

③ ②におろしにんにく、①、大豆もやしを

加えてさらに炒め、Ａで調味し、炒りた

まごを加える。

④ ナムルを作る。

だいこん、きゅうりはせん切り、ほうれ

ん草は３㎝長さに切ってからゆで、冷ま

す。水気をしぼりＢで調味する。

⑤ 丼にごはんを入れ、③と④を盛りつける。

材料（１人分）

イチオシ！

給食メニュー

作り方

きゅうしょく

いよいよ今年度も残り１か月となりました。給 食も１年間のまとめの
こんねんど のこ げつ きゅうしょく ねんかん

時期です。この１年間の食生活をふりかえり、自分の健康について考え
じ き ねんかん しょくせいかつ じ ぶ ん けんこう かんが

ることは大切なことです。ぜひ、ご家庭で話をしてみましょう。
たいせつ か て い はなし

Ａ

ふせ み ら い せいかつしゅうかんびょう

生活習 慣 病ってなあに？
せいかつしゅうかんびょう

１日の野菜摂取量の
にち や さ い せっしゅりょう

めやすは、

６～７歳で２７０ｇ
さい

８～９歳で３００ｇ
さい

１０歳以上で３５０ｇ以上
さい い じ ょ う い じょう

です。おうちでもはかっ

てみましょう。

食事や運動、睡眠など基本的な生活習慣の乱れが
しょくじ うんどう すいみん きほんてき せいかつしゅうかん みだ

原因で起こる病気のことです。糖 尿 病や高血圧、
げんいん お びょうき とうにょうびょう こうけつあつ

脂質異常症などがあります。大人だけでなく子ども
し し ついじょうしょう お と な こ

でも、この病気になることがあります。
びょうき

★食生活の見直しポイント★
しょくせいかつ み なお

①野菜を食べよう
や さ い た

子どものころから
こ

正しい食 習 慣を
ただ しょくしゅうかん

身につけることが
み

大切です！
たいせつ

②脂質や糖分、塩分の
し し つ とうぶん えんぶん

とりすぎに注意
ちゅうい

③１日３食
にち しょく

時間を決めて
じ か ん き

脂質や糖分は食べ過ぎ
し し つ と う ぶん た す

ると肥満の原因に、塩分
ひ ま ん げんいん えんぶん

のとりすぎは高血圧の
こ う け つ あ つ

原因になります。日頃から
げんいん ひ ご ろ

食べすぎに注意し、うす味
た ちゅ うい あじ

を心がけましょう。
こころ

※給 食での野菜使用量は、1食あたり小学生100ｇ以上、
きゅうしょく や さ いしようりょう しょく しょうがくせい いじょう

中学生120ｇ以上です。
ちゅうがくせい い じょう

毎日３食決まった時間に
まいにち しょく き じ か ん

食事をすると、生活のリズ
し ょ く じ せいかつ

ムが整います。
ととの

Ｂ

令和６年２月５日に、小中学校の校長先生とＰＴＡ会長さんを対象に保護者の

みなさまへ

〇５日（火）【プリン】 北陵中３－１，３－４
い つ か か ほくりょうちゅう

リクエストしてくれたクラスの紹介‼
しょうかい

く つ う し ん

【１人分栄養価】

エネルギー414kcal たんぱく質 14.4ｇ 脂質 11.2ｇ

カルシウム 45ｍｇ 食塩相当量 1.0ｇ

●計量スプーンの重量目安

ノートルダム清心女子大学 人間生活学部 食品栄養学科

准教授 小山洋子先生をお招きし「食を通した健康づくり～

楽しく食べるコツ」と題して、ご講演いただきました。研修

会の様子と講演資料を市公式ホームページに掲載していま

す。ぜひ、ご覧ください。


