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暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えましたが，まだまだ寒
さむ

く乾燥
かんそう

した日
ひ

が続
つづ

きます。風邪
か ぜ

やインフルエンザなどにはこれ

からも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。予防
よ ぼ う

には，帰宅後
き た く ご

や食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが効果的
こうかてき

です。よく体
からだ

を動
うご

かし，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり，栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３食
しょく

食
た

べて，元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むぎいりごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

さといものコロッケ 

もやしとにらのごまあえ 

かんぴょうのたまごとじ 

26日
にち

冬
ふゆ

の宮
みや

っ子
こ

ランチ 

 

29日
にち

「みずほの献立
こんだて

」 

全
ぜ ん

 国
こ く

 学
が く

 校
こ う

 給
き ゅ う

 食
し ょ く

 週
し ゅ う

 間
か ん

 （１月
がつ

２４日
か

～３０日
にち

） 

2７日
にち

鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

 

 

むぎいりごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

とりにくのごまみそやき 

おひたし  

いもこんなべふうじる 

アセロラゼリー 

わかめごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

モロフライ  

かんぴょうのごまずあえ 

にらとたまごのみそしる 

とちあいかヨーグルト 

つくってみよう！  （30日
にち

提供
ていきょう

の）鶏
どり

のトマトクリーム煮
に

 

〈 材
ざい

 料
りょう

 〉  ４人分 

バター 

小麦粉
こ む ぎ こ

 

 たまねぎ 

 サラダ油
あぶら

 

 鶏
とり

もも肉
にく

 

白
しろ

ワイン 

 トマトピューレ 

 ガラスープ 

（コンソメでも OK） 

 トマトケチャップ 

 しょうゆ 

 ウスターソース 

 塩
しお

 

 生
なま

クリーム 

  

25g 

25g 

400g 

７g 

250g 

35g 

100g 

200cc 

 

33g 

13g 

18g 

2～3g 

50g 

 

 

〈 作
つく

 り 方
かた

 〉 

① 鶏
とり

もも肉
にく

は角
かく

切
ぎ

りにする。たまねぎは薄
うす

くスライスする。 

② 小鍋
こ な べ

にバターを入
い

れ，小麦粉
こ む ぎ こ

をふり入
い

れ，弱火
よ わ び

で（５分
ふん

以上
いじょう

か

けて）ルウを作
つく

る。 

③ 別
べつ

鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し，①のたまねぎを入
い

れ，300g くらい

になるまで炒
いた

める。 

④ ③からたまねぎ１／２を取
と

り出
だ

し，鶏
とり

肉
にく

を加
くわ

えて炒
いた

め，ワイン

を入
い

れる。鶏肉
とりにく

が白
しろ

っぽくなったら先
さき

ほど取
と

り出
だ

したたまねぎ

を戻
もど

してさらに炒
いた

める。 

⑤ スープ，トマトピューレ，トマトケチャップ，しょうゆ，ウス

ターソースを加
くわ

えて軽
かる

く煮
に

る。 

⑥ ①のルウを加
くわ

えて濃度
の う ど

がつくまでよく煮
に

た後，塩
しお

を加
くわ

えて味
あじ

を

ととのえる。最後
さ い ご

に生
なま

クリームを加
くわ

え出来
で き

上
あ

がり。 

 

。 

 東京都
とうきょうと

渋谷区
し ぶ や く

から 紹介
しょうかい

さ

れたメニューです 

期間中
きかんちゅう

，地元
じ も と

生産物
せいさんぶつ

を使
つか

った郷土
きょうど

料理
りょうり

や他県
た け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

，瑞穂台
みずほだい

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

が考
かんが

えた「みずほの献立
こんだて

」，

東京都
とうきょうと

渋谷区
し ぶ や く

との交流
こうりゅう

献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

しました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正
ただ

しいおはしの持
も

ち方
かた

を身
み

に付
つ

けよう 

 おはしを正
ただ

しく持
も

つことができると，食
た

べ物
もの

をはさんだり，切
き

ったりするのもスムーズにでき，見
み

た目
め

もきれいです。おはしを正
ただ

しく持
も

つようにしましょう。 

  マナー違反
い は ん

に注意
ちゅうい

！  きらいばし 

一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする人
ひと

に，不快
ふ か い

な思
おも

いをさせてしまうはし 

づかいを「きらいばし」といいます。気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

おはしの文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

に守
まも

っていこう 

 おはしは日本人
にほんじん

にとって， 食事
しょくじ

をするうえで大切
たいせつ

な道具
ど う ぐ

の 1つです。日本人
にほんじん

は，昔
むかし

からおはしを器用
き よ う

に使
つか

って食事
しょくじ

をしてきました。こうした文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

に守
まも

り，また後世
こうせい

にも伝
つた

えていくようにしましょう。 

もう一本
ぽん

のおはしを

親指
おやゆび

のつけ根
ね

と薬指
くすりゆび

の先
さき

ではさみます。 

親指
おやゆび

，人差
ひ と さ

し指
ゆび

，中指
なかゆび

で 

上
うえ

のおはしを動
うご

かします。 

下
した

のおはしは動
うご

かしません。 

えんぴつのように，おは

しを１本
ぽん

持
も

ちます。 

1月
がつ

の放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

結果
け っ か

 

１月
がつ

28日
にち

に使用
し よ う

した[キャベツ」ですが，検査
け ん さ

の結果
け っ か

，ヨウ素
そ

・セシウムともに不検出
ふけんしゅつ

でした。 

毎月
まいつき

実施
じ っ し

している検査
け ん さ

結果
け っ か

は，翌月
よくげつ

の「食育
しょくいく

だより」でお知
し

らせします。 


