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いただきます！
梅雨時期は雨の日が続いて、蒸し暑くなったり寒かったり、体調を崩しやすくなりま
つ ゆ じ き あめ ひ つづ む あつ さむ たいちょう くず

す。規則正しい生活を心がけましょう。また、食 中 毒も発生しやすくなります。食事
き そ くただ せいかつ こころ しょくちゅうどく はっせい しょくじ

の前にはしっかり手を洗い、身近な衛生に気をつけて元気に過ごしましょう。
まえ て あら み ぢ か えいせい き げ ん き す

作り方

牛こま切れ肉·· 120ｇ

しょうが···· 4ｇ

ごぼう····· 80ｇ

糸こんにゃく·· 60ｇ

サラダ油···· 小さじ１

水······· ㎖60

酒····· 小さじ１

しょうゆ·· 大さじ１と１／２

さとう··· 大さじ１

5月号で、朝ごはんに「まずは主食を食べよう！」と紹介しました。みなさんは
がつごう あさ しゅしょく た しょうかい

毎日、ごはんやパンなどの主食を食べていますか？
まいにち しゅしょく た

今月から主食に加えて、おかず（目玉焼きやウインナーなど）やサラダ、みそ汁
こんげつ しゅしょく くわ め だ ま や しる

やスープ、果物、牛 乳・乳製品から食べやすいものを選んで、ステップアップし
くだもの ぎゅうにゅう にゅうせいひん た えら

ましょう。

あさ

①しょうがは細いせん切り、ごぼうはささがきにして水にさらして水気をきる。

②糸こんにゃくは３㎝程度の長さに切り、下ゆでする。

③フライパンに油を熱し、牛肉を炒め、色が変わったら①、②を加えてさらに

炒める。

④水、Ａを加え、煮汁がほぼなくなるまで煮詰める。

材料（４人分）

スポーツをがんばっているみなさん！試合の時に実力が出せるようにするためには、
し あ い とき じつりょく だ

本番直前だけでなく日頃の食事が大切です。勝てる体を作るには、食事をバランス良
ほんばんちょくぜん ひ ご ろ しょくじ たいせつ か からだ つく しょくじ よ

く組み合わせること！給 食の組み合わせを参考にしてくださいね。
く あ きゅうしょく く あ さんこう

ステップアップ！

食べやすいものを１品プラス！
た ぴん

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

主食を食べている人
しゅしょく た ひと

Ａ
スポーツ応援献立を提 供します！

おうえんこんだて ていきょう

しょうがくんとガリ美ちゃん

うん、そうだよ！

ぼくたちしょうがは脇役だけど、料理をおいしく
わきやく り ょ う り

するために必要なんだ。みんなに給食をしっ
ひつよう きゅうしょく

かり食べてもらえるようにがんばるよ！
た

～津山産しょうがを使った～

豚肉のスタミナ丼 牛乳 鉄骨あえ 冷凍みかん
ぶたにく どん ぎゅうにゅう てっこつ れいとう

ごはんは糖質を含み、体を
と う し つ ふ く からだ

動かすエネルギーになるよ。
う ご

豚肉はたんぱく質を含み、
ぶ た に く し つ ふ く

体を作る材料になるよ。
からだ つ く ざいりょう

果物にはビタミン・ミネラル・
くだもの

食物繊維が含まれるよ。１
しょくもつせ ん い ふ く

野菜はビタミン、ミネラル、食物
や さ い しょくもつ

繊維を含み、体調を整え、体作り
せ ん い ふ く たいちょう ととの からだづ く

やエネルギーを生み出すときに
う だ

必要だよ。１
ひつよう

牛乳はカルシウムを含み、骨や
ぎゅうにゅう ふ く ほね

歯の材料になるだけでなく、筋肉
は ざいりょう きんに く

を動かしてくれるよ。１１
う ご

※しぐれ煮とは、しょうが入りの佃煮のことです。

自分で用意できる
じ ぶ ん よ う い

ものがあるかな？

★クックパッドに津山市のキッチンを開設しています。

学校の給食レシピを公開中！

６月１３日～１７日の「おかやま地産地消週間」に
がつ にち にち ち さ ん ちしょ うしゅうかん

津山生まれの君たちも登場するんだよね。
つ や ま う きみ とうじょう

※鉄骨あえには、小松菜や切り干し大根、ひじきが入っています。
てっこつ こ ま つ な き ぼ だいこん はい

なっとう ハム


