
ここでは、食を語る憩いの場として、情報を発信していきます。
おやつを食べるとき、スナック菓子の量を食べすぎたり、甘いジュースを

ペットボトルから直接飲んだりしていませんか？これらの食べ方はエネル
ギーのとりすぎにつながります。おやつの食べ方について考えてみましょ
う。

地産地消だより（輪之内町産のとうもろこし）

７月２日(木)に輪之内町で収穫された
「とうもろこし」を給食に出しました。
おいしくいただきました。

家族とおしゃべりしなが

ら、楽しい時間を過ごす

ことは、心の栄養にもな

りますね。

食事が食べられなくな

らないように、自分に

合った量を考えましょ

う。

ダラダラ食べたり飲んだ

りしていると、虫歯にな

りやすくなります。食べ

たら必ず歯をみがきま

しょう。

目安は１日200kcal 以内。

お皿に移してから食べると、

食べ過ぎを防げます。

おやつは食事を補うものと考えて、

お菓子以外のものを食べることもおすすめです。

野菜には、体の調子を整えるビタミンやミネラル、食物繊維など、積

極的にとりたい栄養素が多く含まれています。毎日350ｇ以上の野菜

（うち緑黄色野菜120ｇ）をとることが目標ですが、不足している現

状があります。

青菜のおひたし ナムル みそ汁やスープ
ほうれん草や

小松菜をゆで、

しょうゆ、みり

んなどで調味した
だし汁に浸す。

めんつゆをかけるだけでもOK！

にんじんやもやし
などの野菜を
電子レンジで
加熱し、
ごま油、しょうゆ、
おろしにんにく、
すりごまであえる。

いつもの具材

に野菜を１～

２種類プラス

する。

＜材料（4人分）＞
・とりもも肉 ２０ｇ
・ごぼう １２０ｇ
・にんじん ４０ｇ
・つきこんにゃく ６０ｇ
・はんぺん ４０ｇ
・さやいんげん ２０ｇ
・和風だしの素 ４ｇ
・砂糖 ８ｇ
・みりん ４ｇ
・しょうゆ １６ｇ
・サラダ油 適宜

A

＜作り方＞
①とりもも肉は細かく切る。ごぼうは斜め切りにし、

下ゆでをする。にんじんは千切り、はんぺんは短冊に切る。

つきこんにゃくは下ゆでをする。
さやいんげんは２㎝に切り下ゆでをしておく。
②なべにサラダ油をひき、鶏肉を炒める。鶏肉に火が通った
ら、ごぼう、にんじん、こんにゃく、はんぺんの順で炒め煮
にする。
③調味料Aを加えて煮含める。煮汁がなくなったら、いんげ
んを加えて、仕上げる。

今月のレシピは、
「ごぼうの五目煮」

です。
（８月17日（月）献立より）


