
　

　

　手
て

のひら、手
て

の甲
こう

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

つめや指先
ゆびさき

　　　　　手首
て く び

　　　★清潔
せいけつ

なエプロンを身
み

に付
つ

けましょう。

　　　★ぼうし（三角巾
さんかくきん

）をかぶりましょう。

　　　★かみの毛
け

が長
なが

い人
ひと

は結
むす

びましょう。

　新潟県
にいがたけん

では雪深
ゆきぶか

い土地
と ち

柄
がら

から、昔
むかし

から冬
ふゆ

に困
こま

らないように食
た

べ物
もの

を保存
ほ ぞ ん

したり、

雪
ゆき

を冷蔵庫
れいぞ うこ

代
が

わりにして鍋
なべ

ごと料理
りょうり

を冷
ひ

やしたりといった工夫
く ふ う

がされてきました。

　「のっぺ」は、新潟県
にいがたけん

の代表的
だいひょうてき

な家庭料理
かてい り ょ う り

であり、日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

いたるところにある

郷土料理
きょうどりょうり

です。全国
ぜんこく

各地
か く ち

の「のっぺい汁
じる

」とは違
ちが

い、新潟
にいがた

の「のっぺ」は汁物
しるもの

というよ

り煮物
に も の

です。里芋
さといも

、野菜
や さ い

、きのこなどをうす味
あじ

で煮
に

たものにとろみがついています。冬
ふゆ

には「ととまめ」とよばれているサケの卵
たまご

を散
ち

らします。

　「煮菜
に な

」は、塩漬
し お づ

けにした菜
な

っ葉
ぱ

を煮
に

た郷土料理
きょうどりょうり

です。主
おも

に体
たい

菜
な

が使
つか

われます。体
たい

菜
な

は、明治初期
め い じ し ょ き

に中国
ちゅうごく

から導入
どうにゅう

したものを新潟
にいがた

でも適応
てきおう

するように品種改良
ひんしゅかいりょう

された

もので、長岡
ながおか

野菜
や さ い

の一
ひと

つです。昔
むかし

は、秋
あき

に各家庭
かくかてい

で漬
つ

け込
こ

み、葉物野菜
は も の や さ い

が少
すく

ない冬
ふゆ

の間
あいだ

に食
た

べました。

　5月
がつ

19日
に ち

の給食
きゅうしょく

　・ごはん

　・牛乳
ぎゅうにゅう

　・鶏肉
と り に く

のレモン和
あ

え

　・煮菜
に な

　・のっぺ

　　食育
しょくいく

の日
ひ

には日本
に ほ ん

の郷土料理
きょうどりょうり

を紹介
しょうかい

します。

　　今月
こんげつ

は　新潟県
にいがたけん

の郷土料理
きょうどりょうり

　です。

　　　★せっけんをよくあわ立
だ

てて、手
て

のひらや手
て

の甲
こう

をしっかりこすります。

　　　★指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、つめや指
ゆび

先
さき

、手首
て く び

もあらい、水
みず

であらい流
なが

しましょう。

　　　★あらったあとは、清潔
せいけつ

なハンカチやタオルでふきましょう。

《香芝市
かしばし

で収穫
しゅうかく

されたものや加工品
かこうひん

》 米粉
こめこ

《奈良県
ならけん

で収穫
しゅうかく

されたものや加工品
かこうひん

》 米
こめ
、穀物酢
こくもつす

、ふしそうめん、米粉
こめこ

マカロニ、ソテーオニオン、なめこ、塩
しお
こうじ

　カルシウムは給食
きゅうしょく

で一日
いちにち

に

　必要
ひつよう

な量
りょう

の1/2をとれるように

　工夫
く ふ う

しています。

　新緑
しんりょく

がまぶしい季節
き せ つ

となりました。新年度
しんねんど

が始
はじ

まり一ヶ月
いっかげつ

が経
た

ち、新
あたら

しい環境
かんきょう

に慣
な

れてくる一方
いっぽう

で、つか

れがたまる時期
じ き

でもあります。食事
しょくじ

をしっかり摂
と

り、体
からだ

を休
やす

め、体調
たいちょう

をくずさないようにしましょう。

　　　　香芝市　

　　　　おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう。

　学童期
が く ど う き

は、体
からだ

が目覚
め ざ

ましく成長
せいちょう

する時期
じ き

です。体内
たいない

の栄養素
え い よ う そ

の消費
し ょ う ひ

（代謝
たい し ゃ

）も大人
お と な

より速
はや

く、体
からだ

は小
ちい

さくても大人
お と な

に近
ちか

い栄養素
え い よ う そ

を必要
ひつよう

としま

す。学校給食
がっこうきゅうしょく

は、みなさんが成長
せいちょう

し、健康
け ん こ う

に過
す

ごすために必要
ひつよう

なエネル

ギー量
りょう

や栄養素
え い よ う そ

の摂取基準
せ っ し ゅ き じ ゅ ん

が決
き

められています。それをもとに、いろいろ

な食品
しょくひん

を組
く

みあわせ、栄養
え い よ う

素
そ

のバランスを考
かんが

えた献立
こんだて

を立
た

てています。

　特
と く

に重要
じゅうよう

な栄養素
え い よ う そ

のひとつはカルシウムです。カルシウムは骨
ほね

の主成分
しゅせいぶん

となる栄養素
え い よ う そ

です。

　体
からだ

の中
なか

では、絶
た

えず古
ふる

い骨
ほね

を壊
こわ

し、新
あたら

しい骨
ほね

が作
つ く

られているため、カルシウムはその材料
ざいりょう

として常
つね

に必
ひつ

要
よ う

です。成長期
せいち ょ う き

にはさらに、骨
ほね

が伸
の

び、太
ふと

くなる分
ぶん

、カルシウムがより必要
ひつよう

です。カルシウムが不足
ふ そ く

して骨
ほね

がもろくならないように、家庭
か て い

での食事
し ょ く じ

と給食
きゅうしょく

から十分
じゅうぶん

にとりましょう。

　カルシウムを多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

には、ちりめんじゃこや小魚
こざかな

などの骨
ほね

ごと

食
た

べられる魚
さかな

、ひじきやわかめなどの海藻類
かいそうるい

、牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルト等
など

の

乳製品
にゅうせいひん

、ほうれん草
そ う

や小松菜
こ ま つ な

などの色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

（緑黄色野菜
りょ くおうしょ くやさい

）が

あります。

えいようそ かんが
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しょくじ まえ て

きゅうしょくとうばん じゅんび

すいしょうりょう


