
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

だより 令和５年度 12 月号 
伯耆町立学校給食センター 伯耆

ほうき

町
ちょう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

キャラクター 

伯
はく

まいちゃん 

今月のレシピ わかめの香りあえ 

 

栄養教諭 福井千穂 

勉 強
べんきょう

を効率
こうりつ

よく進
すす

めるには、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてから取
と

りかかるのがおすすめです。１日
にち

のうち、脳
のう

が一番
いちばん

活発
かっぱつ

に動
うご

くのは午前中
ごぜんちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを補給
ほきゅう

することが、やる

気
き

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めることにつながります。また、脳
のう

を活性化
か っ せ い か

するには、

よくかむことも重 要
じゅうよう

です。スープやゼリー飲 料
いんりょう

などで済
す

ませずに、主 食
しゅしょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを 心
こころ

がけましょう。 
 

ごま油の香りが食欲をそそ

ります。家にある野菜で作っ

てみてください。 

【材料】5 人分 
・白菜               １８０ｇ 

・小松菜               ８０ｇ 

・にんじん             ２０ｇ 

・わかめごはんの素    ４ｇ       

・うすくちしょうゆ   小さじ１/２ 

・ごま油           少々 

 

 日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みがいっそう厳
きび

しく感
かん

じられるようになりました。寒
さむ

くなると、感 染 症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しやす

くなります。感染
かんせん

を拡大
かくだい

させないために、日
ひ

ごろから一人一人が予防
よ ぼ う

を意識
い し き

することが大切
たいせつ

です。 

 さて、もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った冬休
ふゆやす

みです。楽
たの

しい年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を過
す

ごせるように、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

【作り方】 

① 小松菜と白菜は、それぞれゆでて冷水

で冷まし、かるくしぼって２ｃｍ幅に切

る。 

② にんじんは千切りにして、ゆでて冷まし

ておく。 

③ ①と②にＡを合わせ、味がなじんだら

完成。 
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