
栄養素
えいようそ

キャラクター図鑑
ずかん

監修
かんしゅう

：田中
たなか

明
あきら

、蒲
かま

池
ち

桂子
けいこ

　｢栄養素
えいようそ

について知
し

りたい！でも難
むずか

しそう…」そんな人
ひと

におすすめの1冊
さつ

です！ユニークな栄養素
えいようそ

のキャラク

ターたちが、栄養素
えいようそ

の働
はたら

きや食材
しょくざい

、

おすすめの組
く

み合
あ

わせなどをわかり

やすく解説
かいせつ

してくれます。

　給食
きゅうしょく

では、献立
こんだて

に合
あ

わせて、かつお節
ぶし

、昆布
こんぶ

、煮
に

干
ぼ

し、干
ほ

ししいたけなど、色々
いろいろ

なだしをとっていま

す。だしのうま味
み

が食材
しょくざい

を引
ひ

き立
た

てます。

・サラダ油
あぶら

　適量
てきりょう

・トウバンジャン　少々
しょうしょう

・砂糖
さ と う

　小
こ

さじ2

・濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

　小
こ

さじ2強
きょう

・みりん　小
こ

さじ1

・ごま油
あぶら

　少々
しょうしょう

　＜ 材料
ざいりょう

 ＞　4人分
にんぶん

　　　　　・牛肉
ぎゅうにく

ももスライス　30g

　　　　　・にんにく　ひとかけ

　　　　　・酒
さけ

　小
こ

さじ1

　　　　　・人参
にんじん

　25g

　　　　　・ごぼう　25g

　　　　　・糸
いと

こんにゃく　70g

　　　　　・ヤーコン　100g

※ヤーコンは、さっと炒
いた

めるとシャキ

　シャキ食感
しょっかん

でおいしいです♪

　11月
がつ

24日
にち

は「和食
わしょく

」の日
ひ

です。日本人
にほんじん

の

伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

を見直
みなお

し、和食
わしょく

を伝
つた

えていく

ために制定
せいてい

されています。

　お米
こめ

は、和食
わしょく

の主食
しゅしょく

です！お米
こめ

を中心
ちゅうしん

とした

一汁三菜
いちじゅうさんさい

や一汁
いちじゅう

二
に

菜
さい

は、健康
けんこう

な食事
しょくじ

として、世界
せかい

でも注目
ちゅうもく

されています。

     といえば、お米
こめ

！

ヤーコンきんぴら

10月
がつ

27日
にち

から11月
がつ

９日
ここのか

は、「読書
どくしょ

週間
しゅうかん

」です。

食欲
しょくよく

の秋
あき

･読書
どくしょ

の秋
あき

におすすめの本
ほん

を紹介
しょうかい

します！

ピーマンとかぜひきキン

作
さく

：さくら ともこ、絵
え

：中村
なかむら

　景
けい

児
じ

　ピーマンマンは大事
だいじ

なマントをか

ぜひきキンに盗
ぬす

まれた！おまけに風
か

邪
ぜ

をひいてしまった！さあ、ピーマ

ンマン、風邪
かぜ

なんかに負
ま

けないで、

元気
げんき

になってマントを取
と

り返
かえ

す

ぞー！

ばばばあちゃんの

　　やきいもたいかい

作
さく

･絵
え

：さとう わきこ

いつも愉快
ゆかい

なばばばあちゃん。今回
こんかい

は、落
お

ち葉
ば

を集
あつ

めて焼
や

き芋
いも

大会
たいかい

です

♪でもあらら、じゃがいも、みか

ん、お菓子
かし

もたき火
び

に入
い

れて…。秋
あき

にぴったりの一冊
いっさつ

です。

給食
きゅうしょく

番長
ばんちょう

作
さく

： よしながこうたく

「嫌
きら

いな物
もの

なんか残
のこ

しちゃえ！」番
ばん

長
ちょう

にそそのかされて、1年
ねん

2組
くみ

は入学
にゅうがく

して一度
いちど

もちゃんと給食
きゅうしょく

を食
た

べてい

ません。ついに怒
おこ

った給食
きゅうしょく

の先生
せんせい

た

ちは、家出
いえで

してしまい、番長
ばんちょう

たちが

給食
きゅうしょく

を作
つく

ることに…。ありがとうの

気持
きも

ちを楽
たの

しく学
まな

べます！

　こんにちは もーちゃん

作
さく

･絵
え

：よしだゆみ

　鳥取県
とっとりけん

で酪農
らくのう

を営
いとな

むよしだゆみさ

んが作
つく

られた絵本
えほん

です。牛
うし

の誕生
たんじょう

や

成長
せいちょう

、酪農
らくのう

について分
わ

かりやすく紹
しょう

介
かい

されています。大山
だいせん

乳業
にゅうぎょう

から、鳥
とっ

取県
とりけん

の小学校
しょうがっこう

と公立
こうりつ

図書館
としょかん

に寄贈
きぞう

さ

れています。

地球
ちきゅう

のごはん　世界
せかい

３０か国
こく

８０人
にん

の“いただきます！”

作
さく
:ピーター･メンツェル、フェイス･ダルージオ

　世界
せかい

の色々
いろいろ

な人
ひと

の1日
にち

の食事
しょくじ

をエネ

ルギー量
りょう

や写真
しゃしん

で紹介
しょうかい

。地域
ちいき

や人
ひと

に

よって、生活
せいかつ

や食事
しょくじ

が違
ちが

うことに

びっくり！日本
にほん

の力士
りきし

の食事
しょくじ

も登場
とうじょう

します！

＜ 作
つく

り方
かた

 ＞

　①にんにくは、みじん切
ぎ

りにする。人
にん

　　参
じん

、ごぼう、ヤーコンは、せん切
ぎ

りに

　　する。糸
いと

こんにゃくは、5㎝に切
き

る。

　②サラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく、牛肉
ぎゅうにく

、酒
さけ

　　を入
い

れて炒
いた

める。

　③②に人参
にんじん

、ごぼう、糸
いと

こんにゃく、

　　ヤーコンの順
じゅん

に加
くわ

えて炒
いた

める。

　④Aの調味料
ちょうみりょう

で味付
あ じ つ

けし、最後
さ い ご

に

　　ごま油
あぶら

を加
くわ

える。

学校給食だより
がっこう きゅうしょく

栄養教諭永岡泰子

令和元年度11月号 伯耆町立学校給食センター
れい わ がん ねん ど がつごう ほうきちょうりつがっこうきゅうしょく

食欲の秋♪読書の秋♪
しょくよく あき あきどくしょ

「だし」

A

今月のレシピ


