
今年度
こんねんど

の大崎
おおさき

上島
かみじま

町
ちょう

給 食
きゅうしょく

統一
とういつ

メニューは『旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

ったご飯
はん

』です。 

 

※今年度
こんねんど

は、毎月
まいつき

給 食
きゅうしょく

で日本
に ほ ん

各地
か く ち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を提供
ていきょう

します。 

山菜
さんさい

の栄養
えいよう

 

ぜんまいやわらび，つくしをはじめ，山菜
さんさい

にはたくさんの種類
しゅるい

があり，それぞれビタミンＣ

やカリウム，食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。また，あく抜
ぬ

きなどの処理
し ょ り

をしないと食
た

べられないものもあります。 

① 山菜
さんさい

は軽
かる

く洗
あら

って、ザルで水
みず

を切
き

っておく。 

② 昆布
こ ん ぶ

は固
かた

くしぼった濡
ぬ

れ布巾
ぶ き ん

で表面
ひょうめん

をふい

ておく。 

③ 米
こめ

を研
と

いで水
みず

を切
き

り、酒
さけ

、みりん、しょうゆ

を入
い

れて軽
かる

く混
ま

ぜ、上
うえ

に昆布
こ ん ぶ

と山菜
さんさい

ミックス

を入
い

れて炊飯
すいはん

する。 

ぜんまい 

うど 
たらの芽

め

 

ふきのとう 

つくし 

わらび 

令和 5年６月 12日 

大崎上島町立東野小学校 

  

 

 

  

２年生
ねんせい

は学
がっ

活
かつ

で「早
はや

ね早
はや

おきあさごはんについて考
かんが

えよう」をめあてに学習
がくしゅう

しま

した。パネルシアターを見
み

て登場
とうじょう

人物
じんぶつ

の生活
せいかつ

や朝
あさ

ごはんについて改善点
かいぜんてん

を考
かんが

えました。次
つぎ

に、朝
あさ

ごはんは眠
ねむ

っていた体
からだ

を起
お

こすスイッ

チの役目
や く め

があることを学習
がくしゅう

し、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を

よりよくするためのがんばり目標
もくひょう

を決
き

めま

した。 

 

 

  

 

 

 

農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

において、食育
しょくいく

についてみなさんにわか

りやすく発信
はっしん

していただくため、絵文字
え も じ

で表現
ひょうげん

した食
しょく

育
いく

ピクトグラムが作成
さくせい

されました。本校
ほんこう

では、体重
たいじゅう

測
そく

定
てい

後
ご

の

食育
しょくいく

指
し

導
どう

で「食育
しょくいく

ピクトグラムを知
し

っていますか？」の

動画
ど う が

を視聴
しちょう

し、食
しょく

への理解
り か い

を深
ふか

めました。        

(参考
さんこう

：農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

㏋) 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 分 量
ぶんりょう

 作
つく

り方
かた

 

米
こめ

 2合
ごう

  

昆布
こ ん ぶ

 5㎝ 

酒
さけ

 大
おお

さじ 1 

みりん 大
おお

さじ 1 

しょうゆ 大
おお

さじ 1 

山菜
さんさい

ミックス水
みず

煮
に

 80ｇ 

水
みず

 2合
ごう

の線
せん

まで 

２ 年 生
ね ん せ い

 

はや   はや                                   かんが 

３しょくのバランスがいい

あさごはんをたべて、スイッチ

をいれよう。 

 

《６月
がつ

食育
しょくいく

目標
もくひょう

》 

〇骨
ほね

や歯
は

をじょうぶに

する食事
しょくじ

をしよう。 

食育だより 

沖縄県
お き なわ け ん

の料理
り ょ う り

：クファジューシー 

「ジューシー」はクファジューシー(炊
た

き込
こ

みタイプ)とヤファラジュー

シー（雑炊
ぞうすい

タイプ）があります。クファジューシーは豚肉
ぶたにく

やにんじん、し

いたけなどを豚
ぶた

だしで炊
た

き込んだ沖縄風
おきなわふう

炊
た

き込
こ

みご飯
はん

です。お祝
いわ

いの行事
ぎょうじ

や法事
ほ う じ

などでよく作
つく

られます。 

 

食育
しょくいく

ピクトグラムのお知
し

らせ 
6月
がつ

は   

食育
しょくいく

月間
げっかん

です 

はやくねてはやくおきて、

あさごはんをいっぱいたべ

て、たのしく学校
がっこう

へ行
い

く。 

 

 
 

 

山
さん

 菜
さい

 ご 飯
はん

 

■どんな山菜
さんさい

があるか知
し

っていますか？ 

山菜
さんさい

の種類
しゅるい

は約
やく

350種類
しゅるい

で、そのうちおい

しく食
た

べられるものは約
やく

100種類
しゅるい

だと言
い

われて

います。 


