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いただきます！
あけましておめでとうございます。

新しい年が始まりました。まだまだ寒い日が続きますが、早寝早起きを
あたら とし はじ さむ ひ つづ は や ねはや お

心がけ、朝ごはんを食べて、元気に過ごしましょう。
こころ あさ た げ ん き す

作り方

①鍋にＡを入れ、煮立たせる。

②①に肉を加え、煮ながらアク

をとる。

③煮えにくいものから加えて煮

る。

材料（４人分）

今月のイチオシ！

給食メニュー

牛そずり肉又は

牛うす切り肉·· 200ｇ

ごぼう······· 40ｇ（ささがき）

にんじん······ 60ｇ（短冊切り）

白菜········ 200ｇ（ざく切り）

えのきたけ····· 20ｇ

（半分に切りほぐす）

長ねぎ······· 60ｇ（斜め切り）

水菜········ 40ｇ（３㎝長さ）

焼き豆腐······ 120ｇ（ひと口大）

油揚げ······· 40ｇ（短冊切り）

だし汁······ 800ｍｌ

うす口しょうゆ·· 大さじ１と１／２

みりん······ 小さじ１酒

そずり鍋の「そずり」とは、津山の方言で「削ってそぐ」という意味
なべ つ や ま ほうげん けず い み

で、骨からそぎ落とした（そずった）牛肉をそずり肉と呼びます。
ほね お ぎゅうにく にく よ

津山では昔からよく食べられていて、野菜や豆腐と一緒にしょうゆ
つ や ま むかし た や さ い と う ふ いっしょ

で煮込んだそずり鍋は、津山市の郷土料理として広まっています。この
に こ なべ つ や ま し きょうどりょうり ひろ

冬は、コンビニエンスストアでも販売されているようですね。
ふゆ はんばい

津山市の郷土料理

Ａ

かんしょく かんが

《その② 栄養成分表示をみてみよう》
えいようせいぶんひょうじ

●見るときのポイント
み

※家庭で作りやすいようにアレンジしています

つ や ま し きょうどり ょ う り たの

栄養成分表示が「１００ ｇ 当たり」
え い よ う せい ぶん ひ ょ う じ ぐらむ あ

の表示なのか、「 １ 袋 当たり」の
ひ ょ う じ ひとふくろ あ

表示なのか確認しよう！
ひ ょ う じ か く に ん

これは、１袋６０ ｇ 当たりですね。
ふくろ ぐらむ あ

●あるスナック菓子の栄養成分表示
か し え い よ う せいぶん ひ ょ う じ

お菓子の袋には、「栄養成分表示」が書いてあるの。これを見ると、
か し ふくろ え い よ う せいぶん ひ ょ う じ か み

どんな栄養成分がどのくらい含まれているのかわかるよ。
え い よ う せいぶん ふ く

お菓子やジュース、おにぎりやパンなど、お店に並んでいる
か し みせ なら

ほとんどの加工食 品に書いてあるよ。買うときや食べるとき
か こ う しょくひん か か た

の参考にしてね。
さんこう

令和３年度「岡山県学校保健概要調査」の肥満の状況は、津山市は

岡山県の数値と比べて高い傾向にあります。間食を正しくとること

は、肥満予防につながります。年末から楽しい行事がいろいろと続

いていますが、間食を取り過ぎないように注意したいですね。

出典：令和３年度岡山県学校保健概要調査

※「性別・年齢別・身長別標準体重」から肥満度を算出し,肥満度 20％以上を肥満傾向としています
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津山市 岡山県

％ 肥満の状況（小学生）

9.2 
8.3 

6.6 

7.8 

6.8 

8.7 

7.0 

9.0 8.8 
10.9 10.7 

8.4 8.3 

8.3 

7.8 

7.9 

7.4 

7.9 

8.4 9.1 
10.0 9.4 

0 

5 

10 

15 

Ｈ
２

３

Ｈ
２

４

Ｈ
２

５
Ｈ

２
６

Ｈ
２

７

Ｈ
２

８

Ｈ
２

９

Ｈ
３

０
Ｒ

1
Ｒ

２
Ｒ

3

津山市 岡山県

％ 肥満の状況（中学生）


