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津山市食育推進キャラクター 

「しょくたん」 

★
ク
イ
ズ
の
答こ

た

え 

 

戸島学校食育センターだより 

令和５年３月  Vol . １０ 

  く    つ う  し  ん 戸島発！ 

日
ひ

ごとに寒
さむ

さがやわらぎ、春
はる

がすぐそこまで来
き

ていることを感
かん

じます。３月
がつ

は１年間
ねんかん

のま

とめの月
つき

です。この１年
ねん

の自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の食生活
しょくせいかつ

や給 食
きゅうしょく

を通
とお

して学
まな

んだこと、できるようにな

ったことなどを振
ふ

り返
かえ

って、これからも食
しょく

を大切
たいせつ

にして元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。 

しょくせいかつ ふ かえ

 今年度
こんねんど

の「もぐぱっ食
く

通信
つうしん

」で、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や生活
せいかつ

で取
と

り組
く

んでほしいことを 

お知
し

らせしてきました。クイズに答
こた

えながら振
ふ

り返
かえ

りましょう。以前
い ぜ ん

の 

「もぐぱっ食
く

通信
つうしん

」は右
みぎ

の二
に

次元
じ げ ん

バーコードから見
み

ることができます。 

（クイズの答
こた

えは下
した

にあるよ） 

 

②おすすめの備蓄
び ち く

食品
しょくひん

はどんなも

のでしょうか？   

★災害
さいがい

の備
そな

え（９月
がつ

号
ご う

掲載
けいさい

） ★朝
あさ

ごはん（５・６・７月
がつ

号
ご う

掲載
けいさい

） 

①何
なに

と何
なに

と何
なに

を組
く

み合
あ

わせると、

栄
えい

養
よ う

バランスのよい朝
あさ

ごはんにな

るでしょうか？ 

③戸島
と し ま

学校
がっこう

食育
しょくいく

センターでは、

毎日
まいにち

食
た

べ残
のこ

しが約
や く

１６０ ㎏
きろぐらむ

ありま

すが、一人一人
ひ と り ひ と り

があと何口
なんくち

食
た

べれ

ばなくせるでしょうか？ 

★食品
しょくひん

ロス（１０月
がつ

号
ご う

掲載
けいさい

） 

④給食
きゅうしょく

で使
つか

われている津山
つ や ま

産
さん

の

食材
しょくざい

にはどんなものがあるでしょう

か？ 

★地産
ち さ ん

地消
ちし ょ う

（１１月
がつ

号
ご う

掲載
けいさい

） 

 

きゅうしょく 

作り方 

              

 

○３月
がつ

1
つい

日
たち

（水
すい

）小学校
しょうがっこう

【揚
あ

げぎょうざ】東 小
ひがししょう

１-２ 

○３月
がつ

８日
よ う か

（水
すい

）中学校
ちゅうがっこう

、10
と お

日
か

（金
きん

）小学校
しょうがっこう

【チキンカレーライス】佐
さ

良山
ら や ま

小
しょう

３-１、４-２ 

○３月
がつ

9
ここの

日
か

（木
もく

）【鯨
くじら

のケチャップあえ】誠
せい

道
どう

小
しょう

６年
ねん

、久
くめ

米中
ち ゅ う

１-２ 

材料（４人分） 

鶏もも肉 ······· 60ｇ×４切れ 

サラダ油 ······· 小さじ１ 

りんご ········ 1／８個(16ｇ) 

たまねぎ ······· 1／16個(８ｇ) 

おろしにんにく ··· 小さじ１／４ 

ウスターソース ··· 小さじ２／３ 

しょうゆ ······ 小さじ１と１／３ 

トマトケチャップ ·· 小さじ２ 

砂糖 ········ 小さじ１と１／３ 

リクエストしてくれたクラスの紹 介
しょうかい

♪ 

今年度
こんねんど

もたくさんの応募
お う ぼ

をありがとう！ 

①りんごとたまねぎをすりおろす。 

②①とAを耐熱容器に入れて混

ぜ、ラップをして500Wの電子

レンジで１分間加熱する。 

③いったん取り出してよく混ぜラッ

プをし、さらに500Wの電子レ

ンジで30秒加熱する。 

④フライパンにサラダ油を熱し、鶏

肉を両面に焼き色がつくまで焼

き、中まで火を通す。 

⑤④を器に盛り、③をかける。 

★減塩
げんえん

（２月
がつ

号
ご う

掲載
けいさい

） 

⑥減塩
げんえん

のために、どんな工夫
く ふ う

をす

ればよいでしょうか？ 

★おやつ（間食
かんしょく

）（１２・１月
がつ

号
ご う

掲載
けいさい

） 

⑤おやつ（間食
かんしょく

）の一
いち

日
にち

の目安
め や す

は

何
なん

k c a l
キロカロリー

でしょうか？ 

Ａ 

 給 食
きゅうしょく

週 間
しゅうかん

にはみなさんから心
こころ

温
あたた

まる手紙
てがみ

をたくさ

んいただき、ありがとうございました。調理員
ちょうりいん

さんや

運転手
うんてんしゅ

さんなど、戸島
としま

学校
がっこう

食 育
しょくいく

センターのみんなで読
よ

み

ました。とっても元気
げんき

がでましたよ♪来年度
らいねんど

もおいしい

給 食
きゅうしょく

を作
つく

ります！これからも給 食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、

元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

①主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

 ②常温
じょうおん

保存
ほぞん

ができてそのまま食
た

べられるものや、簡単
かんたん

に調理
ちょうり

できるもの ③三口
さん くち

 ④米
こめ

、キャ

ベツ、こまつな、さつまいも、しょうが、だいこん、チンゲンサイ、ねぎ、はくさい、ほうれんそう、梅
うめ

など ⑤２００ｋ
キロ

c a l
カロリー

 

⑥・うま味
み

をきかせる ・酢
す

や香味
こ う み

野菜
や さ い

、香辛料
こうしんりょう

を活用
かつよう

する ・調味料
ちょうみりょう

の使
つか

いすぎに注意
ちゅうい

 ・加工
か こ う

食品
しょくひん

をとり過
す

ぎない 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に 

考
かんが

えてみよう！ 


