
 

 

 

 

 

 

 

 

今年も残すところ後わずかとなりました。寒さも一段と厳しさを増してきて、空気も乾燥し、風邪や

インフルエンザ、感染性胃腸炎などウィルスが原因の感染症が流行しやすくなっています。今年は特に、

早い時期からノロウイルスが流行していますので、いつも以上に注意が必要です。手洗い、うがいをし

っかりとし、規則正しい生活を心がけ、バランスの良い食事でウィルスに対する抵抗力を高めましょう。

そして、元気に年末年始を過ごし、楽しい冬休みにしましょう。 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜやインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症を予防するためには、日ごろから免疫力や抵抗力

を高める生活を心がけることが大切です。そのために重要なのが、【 ①１日３回の食事を栄養のバラン

スを考えながらしっかりととること ②毎日の生活の中に適度な運動をとり入れ、体を動かすように心

がけること ③夜は早く寝るようにし、十分な睡眠をとって体を休めること 】です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食センター 食育だより 

 

 

平成２８年１２月１４日発行 

智頭町立学校給食センター 

寒さに負けない体づくりのための食事 

 栄養バランスのよい食事を基本に、次のような栄養素が

不足しないように気をつけることが大切です。 

 体を温め、寒さに対する抵抗力を高めるたんぱく質（肉・

魚・卵・大豆など）、免疫力を高めるビタミンＡ（緑黄色野

菜）や、コラーゲンの合成に役立ち感染症予防に効果のあ

るビタミンＣ（淡色野菜・果物）が多い食べ物をしっかり

とるように心がけましょう。 

 

①バランスの良い食事 

免 疫 力 抵 

 

抗 

 

力 

 

や を高
たか

めるために・・・ 

②適度な運動 ③十分な睡眠 

 大切です！ 



 

鳥取県は、「自立と分散で日本を変えるふるさと知事ネットワーク」に参加しています。ネットワーク

に参加している県がお互いに郷土料理のレシピなどを紹介し合い、学校給食で他県の料理を取り入れる

ことにより、各県の代表的な食や食文化を学び合い、食に関する関心を高める取り組みを行っています。 

 １１月に『長野県ふるさと給食』、１２月に『山形県ふるさと給食』を実施しましたので紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 材料（４人分）●●●● 

・牛肉もも薄切り・・・・・・６０ｇ 

・さといも・・・・・・・・１５０ｇ 

・だいこん・・・１００ｇ（中 1/8 本） 

・にんじん・・・・４０ｇ（中 1/5 本） 

・こんにゃく・・・・・・・・８０ｇ 

・まいたけ・・・・・・・・・４０ｇ 

・ごぼう・・・・・・６０ｇ（1/3 本） 

・白ねぎ・・・・・・５０ｇ（1/2 本） 

・削り節・・・・・・・・・・・少々 

・砂糖・・・・・・・・・小さじ２杯 

・みりん・・・・・・・・小さじ１杯 

・うすくちしょうゆ・・・大さじ１杯 

・こいくちしょうゆ・・・小さじ２杯 

● 作り方 ●●●●●●●●●●● 

① 牛肉は２～３ｃｍ幅、さといもは一口大に切り、まいたけ

はほぐす。だいこん・にんじんはいちょう切り、ごぼうは

乱切り、白ねぎは小口切りにする。こんにゃくは細切りに

し、さっとゆでておく。 
 

② 削り節でだしをとり、ごぼう、こんにゃく、にんじん、だ

いこん、さといも、牛肉、まいたけの順に入れて煮る。 
 

③ 火が通ったら、砂糖、みりん、しょうゆで味付けし、白ね

ぎを入れて仕上げる。 

 どこかなつかしい味のする煮物です。水分を多くして、

汁物として献立に組み入れると良いと思います。子どもた

ちの評判も良く、残菜はほとんどありませんでした♪ 

家族で過ごす時間が長く、日本の伝統的な食文化に触れる機会が多くな

る年末年始です。おせち料理に込められている願いや、地域によって違い

のある雑煮についてなど、家族で食卓を囲みながら、楽しく話をしてみて

はいかがでしょうか。年始の給食でも伝えていきたいと思います。 

★給食センターより★ ～年末年始で、伝統的な食文化をつたえましょう～ 

～長野県献立～ 
 

 ご飯 牛乳 

山賊焼き 

信州きのこ汁 

凍り豆腐の卵とじ 

りんご 

1１/2 12/7 
  ～山形県献立～ 

 

ご飯 牛乳 いも煮 

山形米粉のタラフライ 

もってのほかおひたし 

山形県産ワインゼリー 

山形県の郷土料理『いも煮』のレシピを紹介します。 

寒くなるこの時期に、ご家庭でも食べていただきたい

体が温まる料理です。旬の野菜を 

使って、ぜひ作ってみてください。 

いも煮レシピ 


