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おうちの人
ひと

とよみましょう 

 「食
た

べること」は，わたしたちが成長
せいちょう

したり，活動
かつどう

したり，健康
けんこう

を保
たも

ったりする

うえで欠
か

かせない大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ，含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

好
す

ききらいしないで何
なん

でも食
た

べてみよう 

  いろいろな食材
しょくざい

や味
あじ

を体験
たいけん

することは，単
たん

に栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

するだけでなく，味覚
み か く

の発達
はったつ

にもつながります。きらいなものでも何年後
なんねんご

かに食
た

べられるようになるこ

ともあるので少
すこ

しずつでも食
た

べる努力
どりょく

をしてみましょう。 

 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることは，難
むずか

しいことではあり

ません。主食
しゅしょく

，主
しゅ

菜
さい

，副菜
ふくさい

，汁物
しるもの

をそろえるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることができて，自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランスがととのいます。

いつも食
た

べている食事
しょくじ

をふりかえってみましょう。 

まずは一口
ひとくち

食
た

べてみよう 

１・２月 
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1２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

 

１２月
がつ

１３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。

なお， 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。 

つくってみよう！ 豚肉
ぶたにく

と宮
みや

野菜
や さ い

いため （子
こ

どもたちにとても好評
こうひょう

なメニューです） 

つくってみよう！   とり肉
にく

とじゃがいものケチャップあえ 

〈 材
ざい

 料
りょう

 〉  ４人分 

とり肉
にく

     ３００ｇ 

 しょうが    ひとかけ 

 しょうゆ    大
おお

さじ１  

 日本酒
にほんしゅ

     小さじ１ 

 片栗
かたくり

粉
こ

     適量
てきりょう

 

 じゃがいも   ４００ｇ 

 揚
あ

げ油
あぶら

     適量
てきりょう

 

 ケチャップ   大
おお

さじ２ 

 ウスターソース 大
おお

さじ１ 

 さとう     大
おお

さじ１ 

 レモン汁
じる

     １２ｇ 

 パセリ     少 々
しょうしょう

 

〈 作
つく

 り 方
かた

 〉 

 １ とり肉
にく

は、３、４センチ角
かく

に切
き

る。しょうがはすり

おろす。じゃがいもは２センチ角くらいに切る。パ

セリはみじん切
ぎ

りにする。 

 ２ とり肉
にく

は調味料
ちょうみりょう

に１時間
じ か ん

くらい漬
つ

け込
こ

み、片栗
かたくり

粉
こ

をつけてあげる。 

 ３ じゃがいもは、素
す

揚
あ

げにする。 

 ４ ケチャップ、ウスターソース、さとうを合
あ

わせ、 

   ひと煮立
に た

ちさせる。 

 ５ 揚
あ

げたとり肉
にく

とじゃがいもを４のソースであえる。 

 ６ 最後
さ い ご

、レモン汁
じる

とパセリをふって出来上
で き あ

がり。 

 子
こ

ども達
たち

に好評
こうひょう

なメニューです 


