
主

新緑がまぶしい季節になりました。
しんりょく き せ つ

入学・進級してはや1か月がたちます。環境が変わったことに
にゅうがく しんきゅう げつ かんきょう か

よるストレスや疲れが出てくる時期です。早寝・早起きを心がけ、
つか で じ き は や ね はや お こころ

バランスのよい食事をしっかりとって、元気に毎日を過ごしましょう。
しょくじ げ ん き まいにち す

作り方

キャベツ······ 100ｇ

こまつな······ 40ｇ

もやし······· 100ｇ

福神漬······· 40ｇ

うすくちしょうゆ·· 小さじ１／２

毎日、朝ごはんを食べていますか？寝坊して食べる時間がなかったり、おなかがす
まいにち あさ た ね ぼ う た じ か ん

いていなくて食べられなかったり、もともと食べる習慣がないご家庭もあるかもしれ
た た しゅうかん か て い

ません。

朝ごはんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、元気に活動するためのエネルギー源
あさ ねむ からだ のう め ざ げ ん き かつどう げん

として、とても大切です。今月から３回シリーズで朝ごはんをステップアップする方法
たいせつ こんげつ かい あさ ほうほう

を紹介していきます。
しょうかい

あさ

①キャベツは短冊切り、こまつなは１㎝

長さ、もやしは食べやすい長さに切る。

②①をゆで、水気をきる。

③ボウルに②、福神漬を入れ、うすくち

しょうゆで調味する。

材料（４人分）

給 食でいろいろな野菜料理を提供していますが、あえ物や酢の物
きゅうしょく や さ いりょうり ていきょう もの す もの

が苦手な子が多いようです。
に が て こ おお

料理は食の経験を重ねることで、食べられるようになっていきます。
りょうり しょく けいけん かさ た

給 食を楽しく食べるために、ご家庭でも好きなものだけでなく、いろ
きゅうしょく たの た か て い す

いろな料理を食べる機会を増やしましょう。
りょうり た き か い ふ

おにぎりやパン、

シリアルもいいね。

まずは、主食を食べよう！
し ゅ し ょ く た

津山市食育推進キャラクター

「しょくたん」

今月のイチオシ！

給食メニュー

食べる習慣がない人
た しゅうかん ひと

はしを上手に使えています
じょうず つか

か？ 正しい持ち方を確認し、
ただ も かた かくにん

使い方を見直してみましょう。
つか かた み なお

親指と人差し指の 間 の長さの
おやゆび ひとさ ゆび あいだ なが

1.5 倍が目安です。
ばい めやす

正しいはし使いは、一生の宝物
ただ つか いっしょう たからもの

です。慣れるまで大変かもしれませ
な たいへん

んが、正しい持ち方を意識して毎日
ただ も かた い し き まいにち

の食事で練習していきましょう。
し ょ く じ れんしゅう

福神漬とあえるだけ！

短時間で作れるから

いいね♪

きゅうしょく たの た

①えんぴつと同じよ
おな

うに、親指・人差し
おやゆび ひ と さ

指・中指で１本の
ゆび なかゆび ほん

はしを持つ。
も

②数字の「１」を書く
す う じ か

ように、上下に動
じ ょ うげ う ご

かす。

③もう１本のはしを、
ほん

親指の付け根か
おやゆび つ ね

ら、中指と薬指の
なかゆび くすりゆび

間に通す。
あいだ とお

④上のはしを動かし、
う え う ご

はし先を閉じたり開
さ き と ひら

いたりして、食べ物を
た もの

はさみます。

ふ
りか
け～野菜をしっかり食べよう！～

★成長に合わせて使いやすい
せいちょう あ つか

ものに変えましょう。
か

保護者の

方へ

味
付
の
り

戸島学校食育センターだより
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く つ う し ん戸島発！


