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●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇  第１2回『おやま地産地消 食育フェア』のご案内 ●〇●〇●〇●〇●〇 ●〇●〇●〇●〇●〇〇●〇
給食からのクイズ

もありますよ。 

～小山市食育通信～ 

  平成１７年に「食育基本法」が制定・施行され、「食育推進基本計画」に

より、毎年６月が食育月間、１９日は食育の日と定められました。 

 この期間、全国ではさまざまな「食育」に関する取り組みが行われます。 

 毎日食べている身近な「食」について、家庭でも話し合ってみましょう。 

 食育の中の、大切なことの一つとして「朝ごはん」があります。朝ごはんは1日の始まりに欠かせ

ない大切なエネルギー源です。朝ごはんを食べることによって、それまで眠っていた脳やからだが

すっきりと目覚め、エネルギーを補充し、活動を開始する状態になります。 

 生活リズムをととのえるためにも、朝ごはんの必要性を考えてみましょう。 

脳は体重の2パーセントの重さしかありませんが、からだに必要な全エネ

ルギーの20パーセントも使っています。 

からだはエネルギーを脂肪としてたくわえていますが、脳のエネルギー源

となるブドウ糖をたくわえることはほとんどできません。 

夜眠っている間に消費されたエネルギーを朝ごはんで補わないと、昼間集

中力が下がったり学習の効率が下がってしまいます。 

 朝ごはんを食べることで、昼食や夕食の食べすぎを防げます。

と同時に、肥満の原因となる中性脂肪が増えるのも防げます。 

 消化器系が刺激を受けるので排便がうながされ、便秘の予防

にもなります。 

食育ってどんなことをすればいいの？ 

「食育」と聞くと難しく考えてしまいがちですが、特別に何かをするという事 

ではなく、日常の生活の中でできることから始めてみましょう。 

感謝の気持ちで 

「いただきます」 

「ごちそうさま」 

買い物をする時は 

「産地」などの 

表示を確認する 

家族や友人と 

楽しく 

食事をする 

１日３食 

きちんと 地元の食材や 

旬の食材を 

食べる 

日 時：６月２５(日) ９：００～１５：００    会 場：道の駅思川 
 
内 容：【小山評定館】 
     ・小学校及び義務教育学校対抗第９回おやま食育かるたとり大会 
     ・食育講演会 演題「“わ食”が育む 家族のきずな」(13時～14時) 
            講師 宇都宮大学 教授 大森 玲子氏 
     ・郷土料理教室（要予約） 
     ・米粉カップケーキ作り体験（要予約） 
                                              

裏面に給食レシピを掲載しました→ 

【食育ふれあい広場】 

 ・食育ゲーム、クイズ、紙上バイキングなど 
 ・パネル展示 
 ・マイ箸づくり 
 
 ＊その他、かんぴょうむき体験、ご当地グルメコーナーなどがあります。 
 ＊みなさんのご来場をお待ちしています。 
   詳しくは小山市のホームページ、広報おやまをご覧ください。 



 

《材料》 《分量》 《下処理》 《作り方》 《材料》 《分量》 《下処理》 《作り方》
ごはん 茶碗４杯分 　　精白米 ４００g

A　　酢 大さじ２弱 A　しょうゆ ５ｇ

　　　砂糖 大さじ１強 　　酒 小さじ１強

　　　塩 小さじ1/6弱 にんじん １/１０本 短冊切り
干ししいたけ ２.５g スライス

おやま和牛もも小間肉 ６０ｇ いもがら １.５g 短冊切り

にんじん 1/3本 千切り 油揚げ １枚 １cm幅

干ししいたけ ５ｇ 戻す→スライス 油 小さじ１

かんぴょう ８ｇ 塩もみ,水で戻す
 砂糖 大さじ１強

→1cmに切る しょうゆ 大さじ１弱

水煮たけのこ ３０ｇ いちょう切り

油揚げ 1/２枚 油抜き→短冊切り

さやえんどう ２０ｇ 下ゆで→斜め切り

油 小さじ１

砂糖 大さじ１強

しょうゆ 大さじ１強

《材料》 《分量》 《下処理》 《作り方》 《材料》 《分量》 《下処理》 《作り方》
豚もも拍子切り ２００ｇ 《作り方》参照 水 １６ｇ

しょうが ４ｇ しょうゆ ４ｇ

しょうゆ 大さじ２/３ みりん ４ｇ

米粉 ２０ｇ さとう ４ｇ

揚げ油 適量 ちりめんじゃこ １４ｇ

ごぼう ９０ｇ 短冊切り 千切り昆布 ３ｇ もどす
米粉 ８ｇ 白いりごま ４ｇ から煎り
揚げ油 適量 かつおぶし ２ｇ から煎り
赤みそ 大さじ１と２／３

さとう 大さじ１ 《作り方》参照

みりん 小さじ１強

酒 適量

水 小さじ１強

白いりごま 適量

①かんぴょうは下ゆでし、水気を切り、
　冷ましておく。
②フライパンに油をひき、牛肉を炒める。
③にんじん･しいたけ･かんぴょう･
   たけのこ･油揚げを加える。
④砂糖･しょうゆを加え、炒め煮する。
⑤鍋にAの調味料を加え弱火にかけ、
   砂糖･塩を溶かす。
⑥ごはんに⑤の寿司酢を混ぜ合わせる。
⑦⑥の酢飯に、④の具を加え、混ぜ
　合わせ、ゆでたさやえんどうを散らす。

①精白米にAを加えて茶飯を炊く。
②フライパンに油をひいて、にんじん･しい
　たけ･いもがら･油揚げを炒める。
③砂糖･しょうゆを加えて味付けをする。
④炊きあがった茶飯と和えて完成。
　ごはんを切るように混ぜると、ごはんが
　べたつかずに和えることができます。

　おやま和牛寿司 かてめし

　　小山市学校給食の人気レシピを紹介します。
　　是非、お試し下さい♪

下処理①＊豚肉はすりおろししょうがと
　　　　　しょうゆに漬け込んでおく。
下処理②＊］の調味料を煮立ててタレを
　　　　　作っておく。
①下味をつけた豚肉に米粉を付けて
　揚げる。
②ごぼうは短冊切りし、水につけて
　あく抜き後、水気をきって米粉を付けて
　揚げる。
③タレに揚げた豚肉・ごぼう・いりごまを
　合わせてよくからめる。

　　　　　　　　　※　材料はすべて４人分です。

おとん(豚肉)のみそがらめ

①水、調味料を鍋に入れて加熱する。
②ちりめんじゃこ･昆布をを加え、煮る。
③かつおぶしを加える。
④ごまを入れてよく混ぜて完成。

手作りじゃこふりかけ

主食 

 埼玉県秩父地方の郷土料理で
す。ひな祭りや、お盆などの季節
の行事で食べられています。 
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 生のしらすを釜揚げしたものを「釜揚げしらす」、ゆ

でた後、少し乾燥したものを「しらす」、しっかり乾燥

したものを「ちりめんじゃこ」といいます。カルシウム、

鉄、ビタミンB2を豊富に含む食材です。 

 豚肉は小山産のおとん、ごぼう
と米粉は県内産を使用します。カ
ラッと揚がり、ごぼうの香りと食
感が楽しめる一品ですね。 
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