
元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かそう！

　　　　冬
ふゆ

は寒
さむ

いので、ついつい家
いえ

の中
なか

でゴロゴロ

　　　してしまいます。しかし、ずっと体
からだ

を動
うご

かさ

　　　ずにいると体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が落
お

ちてしまいます。

抵抗力
ていこうりょく

が落
お

ちると、風邪
かぜ

を引
ひ

きやすくなりま

　　　　す。外
そと

で運動
うんどう

や、家
いえ

の中
なか

でストレッチをして、

　　　体
からだ

を動
うご

かしましょう。

　　　　　　　　　　　長時間
ちょうじかん

運動
うんどう

する時
とき

におすすめの

　　　　　　　　　　　朝
あさ

ごはんの主食
しゅしょく

はどっち？

　　　　　　　　　ア：ごはん　　イ：パン

＜ 作
つく

り方
かた

 ＞

　①鶏肉
とりにく

は、2㎝角
かく

に切
き

る。

　　さつま芋
いも

は、1.5㎝のいちょう切
ぎ

りにする。

　　柚子
ゆ ず

は果汁
かじゅう

をしぼる。皮
かわ

は、みじん切
きり

にする。

　②鶏肉
とりにく

は、酒
さけ

と食塩
しょくえん

で下味
したあじ

をつける。

　③鶏肉
とりにく

にかたくり粉
こ

をまぶして、油
あぶら

できつね色
いろ

になるまで揚
あ

げ

　　る。さつま芋
いも

は、水気
みずけ

をしっかりとり、火
ひ

が通
とお

るまで揚
あ

げる。

　④Aを混
ま

ぜ、揚
あ

げた鶏肉
とりにく

、さつま芋
いも

とからめる。

　伯耆町
ほうきちょう

の学校給食
がっこうきゅうしょく

では、地元
じもと

生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が、里芋
さといも

の泥
どろ

や皮
かわ

をとって、持
も

ってきてくだ

さいます。そのため、おいしい里芋
さといも

をたくさ

ん使
つか

うことができています。

　里芋
さといも

は、煮物
にもの

だけでなく、スープやコロッ

ケにしてもおいしいです。ご家庭
かてい

でも、地元
じもと

の里
さと

芋
いも

を味
あじ

わってみて下
くだ

さい。

　＜ 材料
ざいりょう

 ＞　4人分
にんぶん

　　　　　・鶏
とり

もも肉
にく

　200g

　　　　　・酒
さけ

　小
こ

さじ1

　　　　　・食塩
しょくえん

　2つまみ

　　　　　・かたくり粉
こ

　適量
てきりょう

　　　　　・さつま芋
いも

　小
しょう

1本
ほん

　　　　　・揚
あ

げ油
あぶら

　適量
てきりょう

揚
あ

げ鶏
どり

とさつま芋
いも

の柚子
ゆず

ソースがらめ

冬至
とうじ

にもおすすめ♪

柚子
ゆず

の香
かお

りがさわやかな一品
いっぴん

です。

　　　二部
にぶ

小学校
しょうがっこう

3･4年生
ねんせい

が、里芋
さといも

の収穫
しゅうかく

体験
たいけん

をしました！

　　　二部
にぶ

地区
ちく

で給食
きゅうしょく

に里芋
さといも

を納品
のうひん

して下
くだ

さっている、生産者
せいさんしゃ

の中田
なかだ

さん

　　にお世話
せわ

になり、収穫体験
しゅうかくたいけん

をしました。立派
りっぱ

な里芋
さといも

が、たくさん収穫
しゅうかく

　　できました♪

たくさん
とれたよ！

　中田
なかだ

さん、いつもありがとう！

・砂糖
さ と う

　大
おお

さじ1と1/2

・濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

　小
こ

さじ2

・柚子
ゆ ず

果汁
かじゅう

　小
こ

さじ1

・柚子
ゆ ず

の皮
かわ

　適量
てきりょう

　今年
ことし

も、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みの時期
じき

がやってきました。冬休
ふゆやす

みはクリスマスやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

が続
つづ

き、生活
せいかつ

リズムや食事
しょくじ

が乱
みだ

れやすくなります。風邪
かぜ

を予防
よぼう

して、元気
げんき

に過
す

ごすためのポイントを紹介
しょうかい

します！

食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

、外出後
がいしゅつご

など、

　　こまめに手
て

を洗
あら

いましょう。

　　　学校
がっこう

で、手
て

を洗
あら

った後
あと

、ズボンや上着
うわぎ

で手
て

を

　　拭
ふ

いている人
ひと

をよく見
み

かけます。服
ふく

にもウイル

　　スや細菌
さいきん

が付着
ふちゃく

していることがあります。手
て

を

　　洗
あら

ったら、きれいなハンカチで拭
ふ

くようにしま

　　しょう。

　　　　　　　　　手
て

を洗
あら

った時
とき

に、汚
よご

れが残
のこ

りやすい

　　　　　　　　　のは、どの指
ゆび

？

　　　　ア：親指
おやゆび

　　イ：人差
ひとさ

し指
ゆび

　朝
あさ

ごはんのポイント☆

①主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえる。

 ②毎日
まいにち

、決
き

まった時間
じかん

に食
た

べる。

 ③休
やす

み中
ちゅう

は料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

！

　※小学校
しょうがっこう

5年生
ねんせい

以上
いじょう

は、家庭科
かていか

でご飯
はん

とみそ汁
しる

　　作
づく

りをしています

　朝
あさ

ごはんを食
た

べて一日元気
いちにちげんき

に過
す

ごしましょう。

　　　　　　　 朝
あさ

ごはんにおすすめの飲
の

み物
もの

は

　　　　　　　 どっち？

　　　　ア：炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

　　イ：牛乳
ぎゅうにゅう

　早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えよう！

　夜更
よふ

かしをすると、朝
あさ

起
お

きられなくなり、朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じかん

もなくなります。また、成
せい

長
ちょう

ホルモンは、睡眠時
すいみんじ

に多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されます。

　早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんのために、テレビや

ゲームは、時間
じかん

を決
き

めてしましょう。

　　　　　　　 夜
よる

早
はや

く寝
ね

るためにするといいことは

　　　　　　　どっち？

　　ア：1日中
にちじゅう

ゴロゴロする　　イ：昼
ひる

に運動
うんどう

する

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12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

クイズ
①

クイズ
②

クイズ
③

クイズ
④

【こたえ】クイズ①：ア(ゆびさきやゆびのまたにもよごれがのこりやすいです)クイズ②：イクイズ③：イクイズ④：ア

今月のレシピ

A

地元食材の紹介
じもとしょくざい しょうかい

中田さん
なかだ

こんげつ


