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 ☆大根
だいこん

の根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

には、いろいろな酵素
こ う そ

が含
ふく

まれていて、炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

の 

消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。胃
い

もたれや、胸
むね

やけの予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

に役立
や く だ

ちます。 

 

白
し ろ

ねぎの収穫
し ゅ うか く

体験
た い け ん

 春
すい

照
じょう

小学校
しょうがっこう

２年生
ねんせい

 

１2 月２日に白
しろ

ねぎの収
しゅう

穫
かく

体
たい

験
けん

を行
おこな

いました。JAレーク伊吹
い ぶ き

の職員
しょくいん

の方
かた

と 

生産者
せいさんしゃ

のエコファーム高番
たかばん

さんから、白
しろ

ねぎの育
そだ

て方
かた

や収穫
しゅうかく

の仕方
し か た

などのお話
はなし

を 

聞
き

き、給 食
きゅうしょく

センターの栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

からは、白
しろ

ねぎの栄養
えいよう

や料理
りょうり

について話
はなし

をしました。 

そのあと、子
こ

どもたちは畑
はたけ

で大
おお

きく育
そだ

った白
しろ

ねぎの収穫
しゅうかく

をしました。７０ｍも 

ある長
なが

い畝
うね

でしたが、みんなで力
ちから

を合
あ

わせて丁
てい

寧
ねい

に収
しゅう

穫
かく

をすることができました。 

エコファーム高番
たかばん

さんの白
しろ

ねぎは、１２月の給 食
きゅうしょく

でも数回
すうかい

使用
し よ う

し、おいしくいただきました。 

 

『米原
ま い ば ら

市制
し せ い

２０周年
しゅうねん

お祝
い わ

い給食
きゅうしょく

』の紹介
しょうかい

 

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで骨
ほ ね

や歯
は

を強
つ よ

くしよう 小学校
しょうがっこう

２年生
ねんせい

 

「牛 乳
ぎゅうにゅう

を残
のこ

さず飲
の

もう」のテーマで指導
し ど う

を行
おこな

いました。カルシウムの働
はたら

き

と、いろいろな飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれるカルシウム量
りょう

を伝
つた

えました。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

に含
ふく

まれるカルシウム量
りょう

の多
おお

さに子
 こ

どもたちはとても驚
おどろ

き、給 食
きゅうしょく

で

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む理由
り ゆ う

が理解
り か い

できたようです。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るために、家庭
か て い

で

も牛
ぎゅう

乳
にゅう

をコップ一
いっ

杯
ぱい

程
てい

度
ど

飲
の

むように声
こえ

かけをしました。 

 

魚
さかな

について知
し

ろう 小学校
しょうがっこう

５年生
ねんせい

  

「魚
さかな

のパワー」について指導
し ど う

を行い
おこな

ました。最初
さいしょ

に魚
さかな

の写真
しゃしん

カードで魚
さかな

の

名
な

前
まえ

あてクイズを行
おこな

い、｢肉
にく

にはない魚
さかな

の栄
えい

養
よう

素
そ

｣の話
はなし

では、魚
さかな

と肉
にく

の油
ゆ

脂
し

の

実
じつ

物
ぶつ

を見
み

せたり、魚
さかな

の油脂
ゆ し

は血
ち

をサラサラにする事
こと

をトマトジュースを使
つか

って

説明
せつめい

しました。魚
さかな

の良
よ

さを見
み

直
なお

してもらう良
よ

い機
き

会
かい

となりました。 

11～12 月 食育
しょくいく

の取組
と り く み

の報告
ほ う こ く

 

 

１１月２１日（金） 

・大豆
だ い ず

入
い

りカレーライス 

・伊吹
い ぶ き

ウインナー 

・赤
あか

かぶサラダ 

・牛乳
ぎゅうにゅう

 

・プリン（米原市
ま い ば ら し

記念
き ね ん

） 

 

 

 

 

 米原
まいばら

市制
し せ い

20周年
しゅうねん

のお祝
いわ

い給 食
きゅうしょく

では、

湖北
こ ほ く

でとれた大豆
だ い ず

と米
まい

原産
ばらさん

のお米
こめ

を使
つか

っ

たカレーライス、伊吹
い ぶ き

地域
ち い き

で作
つく

られた

伊吹
い ぶ き

ウインナー、米原市
まいばらし

の伝統
でんとう

野菜
や さ い

「赤
あか

丸
まる

かぶ」の漬
つ

け物
もの

と米
まい

原産
ばらさん

のきゅうりを

使
つか

ったサラダなど、地元
じ も と

の食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れ、ふるさとの恵
めぐ

みを味
あじ

わってもら

いました。 

 

プリンは、米原
まいばら

市制
し せ い

20周年
しゅうねん

記念
き ね ん

の 

ロゴマーク入
い

り 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆給食
きゅうしょく

献立
こんだて

のおすすめレシピを紹介
しょうかい

します☆ 

給 食
きゅうしょく

で子
こ

どもたちに人気
に ん き

の料理
りょうり

です。ぜひ、ご家庭
か て い

でお子
こ

さんと一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてください。 

★野菜入りトンテキ 
 

≪材料≫         ４人分 

豚もも肉（２ｃｍカット）     ２２０ｇ 

たまねぎ           １２０ｇ  

キャベツ            ６０ｇ    

赤ピーマン           ２５ｇ 

サラダ油             ２ｇ 

にんにく（おろし）        ２ｇ 

こいくちしょうゆ     大さじ１ 

みりん           大さじ１強 

ウスターソース     大さじ１弱 

 

≪作り方≫ 

① たまねぎは５ｍｍのくし形に、キャベツは８ｍｍの短冊に、 

赤ピーマンは４ｍｍ幅に切る。 

② フライパンに、サラダ油でにんにくを炒め、香りが立ったら、 

豚もも肉、たまねぎを炒める。 

③ ある程度火が通ったら、②にキャベツ、赤ピーマンを入れ、 

さらに炒める。 

④ 全部に火が通ったらＡの調味料を回し入れ、仕上げる。 

 

≪ポイント≫ 

  ・汁気が気になる時は、水溶き片栗粉でとろみをつけます。 

 ・キャベツは炒めずに、千切りにしてお皿に添えても良いです。 

 

≪作り方≫ 

① 大根と豆腐はさいの目（１．５ｃｍ角程度）に切る。白ねぎ、に

んじん、たまねぎは、粗みじんに切る。干ししいたけは水で戻

して粗みじんに切る。 

② フライパンに、サラダ油でしょうが、にんにくを炒め、香りが立

ったら、豚ひき肉を入れて炒める。 

③ ひき肉の色が変わったら、にんじん、たまねぎ、しいたけ、白

ねぎを入れて炒める。 

④ 大根と水とＡの調味料を加え、野菜がやわらかくなるまで煮

る。 

⑤ 野菜がやわらかくなったら豆腐を入れて豆腐に火が通るまで

煮る。 

⑥ いったん火を止めて、水溶き片栗粉を混ぜ、再び火をつけ、

とろみがついたら、ごま油を回し入れて火を止める。 

 

  ≪ポイント≫ 

・辛みの強い大根の方が、甘み・うま味が増します。 

★小松菜ののり酢和え 
 

≪材料≫               ４人分 

小松菜              ７０g 

キャベツ             ４０g 

にんじん             ２０g 

ツナフレーク           ２０g 

こいくちしょうゆ      小さじ１弱 

穀物酢           小さじ半分 

砂糖                 １ｇ 

焼きのり               ２ｇ 

      

≪作り方≫ 

① 小松菜は１０ｍｍ幅、キャベツは４ｍｍ幅、にんじんはせん切り

にし、さっとゆでて、水気を切り、冷ましておく。 

② ①にツナをほぐして入れ、焼きのりは手でちぎり、混ぜ合わせた

Ａの調味液で、全体を和える。 

≪ポイント≫ 

・給食では、安全のため生野菜は使用せず、ゆでて冷ましてから 

味付けをしています。 

三重県四日市市の郷土料理をアレンジしています。 
 

旬の大根は煮込むと甘くなります。 

焼きのり風味の、一味違う和え物です。 

≪材料≫          ４人分 

大根                  ２００ｇ 

豆腐                 １２０ｇ 

豚ひき肉              １１０ｇ 

しょうが（おろし）          ４．５ｇ 

にんにく（おろし）          １．５ｇ 

サラダ油                ４ｇ 

白ねぎ                 ２０ｇ 

干ししいたけ（千切り）        ３ｇ 

にんじん                ５０ｇ 

たまねぎ               １２０ｇ 

水                   ２００ｃｃ 

 

赤みそ １２ｇ   トマトケチャップ  ２０ｇ 

塩    少々      三温糖    １.５ｇ 

中華スープ  ２ｇ    酒     小さじ１弱      

こいくちしょうゆ １４ｇ トウバンジャン ０.８ｇ 

片栗粉   小さじ２（水で溶く） 

ごま油       ２ｇ  

Ａ 

 

★マーボー大根 

新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりであるお 正
しょう

月
がつ

は、その年
とし

の幸
こう

福
ふく

や豊
ほう

作
さく

をも

たらす「歳
とし

神
がみ

様
さま

」（年
とし

神
がみ

様
さま

・歳
とし

徳
とく

神
じん

）を各
かく

家
か

庭
てい

にお迎
むか

えする日
に

本
ほん

の

伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

です。家
か

族
ぞく

そろって、おせち 料
りょう

理
り

やお雑
ぞう

煮
に

といった 正
しょう

月
がつ

料
りょう

理
り

を食
た

べて、新
しん

年
ねん

の無
ぶ

事
じ

を祈
いの

ります。現
げん

在
ざい

では、おせち 料
りょう

理
り

を手
て

作
づく

りする家
か

庭
てい

が減
へ

っており、洋
よう

風
ふう

や 中
ちゅう

華
か

風
ふう

などバラエティー豊
ゆた

かなおせち 料
りょう

理
り

が販
はん

売
ばい

されていますが、伝
でん

統
とう

的
てき

なおせち 料
りょう

理
り

に

は、新
しん

年
ねん

への願
ねが

いを込
こ

めた縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

が使
つか

われています。 

地
ち

域
いき

の 食
しょく

材
ざい

を使
つか

って作
つく

る餅
もち

入
い

りの汁
しる

物
もの

で、餅
もち

の

形
かたち

、入
い

れる具
ぐ

材
ざい

、汁
しる

の味
あじ

つけ、 調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

など、地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって特
とく

色
しょく

が

あります。餅
もち

を入
い

れない地
ち

域
いき

もあります。 

 漢
かん

方
ぽう

薬
やく

の「屠
と

蘇
そ

散
さん

」

を、日
に

本
ほん

酒
しゅ

や本
ほん

みりんに

浸
ひた

して作
つく

る薬
やく

草
そう

酒
しゅ

。邪
じゃ

気
き

を払
はら

い、 長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

って、

家
か

族
ぞく

の中
なか

で若
わか

い人
ひと

から

順
じゅん

に飲
の

んでいきます。 

Ａ 

 

Ａ 

 


