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食
しょく

生
せい

活
かつ

と健
けん

康
こう

は深
ふか

く関
かん

係
けい

しており、食
た

べ過
す

ぎや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

を続
つづ

けていると、肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の発
はっ

症
しょう

につながります。ご家
か

庭
てい

でも、食
しょく

生
せい

活
かつ

をはじめとする生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

し、改
かい

善
ぜん

する機
き

会
かい

にしていただけ

ればと思
おも

います。 

食
しょく

習
しゅう

慣
かん

、運
うん

動
どう

習
しゅう

慣
かん

、休
きゅう

養
よう

など、日
ひ

ごろの「生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

」が関
かん

係
けい

して発
はっ

症
しょう

・進
しん

行
こう

する疾
しっ

患
かん

のことです。

中
なか

でも、肥
ひ

満
まん

は生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の一
ひと

つであるとともに、

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

、高
こう

脂
し

血
けつ

症
しょう

、高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

など、ほかの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こす原
げん

因
いん

ともなります。まずは、肥満
ひ ま ん

にならない食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

インターネットにはたくさんの

情報
じょうほう

があふれていますが、中
なか

には

きちんとした実
じっ

験
けん

や調
ちょう

査
さ

に基
もと

づい

ていない情
じょう

報
ほう

で書
か

かれた記
き

事
じ

もあ

ります。この情
じょう

報
ほう

は本
ほん

当
とう

に正
ただ

しい

のかな？という視
し

点
てん

を持
も

ち、惑
まど

わさ

れないようにしましょう。 



給食
きゅうしょく

メニューのレシピを紹介
しょうかい

します 

今回
こんかい

ご紹介
しょうかい

するのは、肉
にく

じゃがです。肉
にく

じゃがは給
きゅう

食
しょく

では定
てい

番
ばん

のメニューで、時
じ

期
き

によっては

袖ケ浦市産
そでがうらしさん

のにんじんやたまねぎ、じゃがいもを使
つか

って作
つく

っています。ご家庭
か て い

でも給 食
きゅうしょく

の肉
にく

じゃ

がをぜひおためしください。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

肉
にく

じゃが 

つくり方
かた

 

１ サラダ油
あぶら

で、料
りょう

理
り

酒
しゅ

をふりながら豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

める。 

２ じゃがいも、にんじん、たまねぎを加
くわ

え

て炒
いた

める。 

３ 水
みず

を入れて煮
に

て、あくをとる。 

４ 野
や

菜
さい

が煮
に

えたら、しらたきを加
くわ

え、和
わ

風
ふう

だし、さとう（分
ぶん

量
りょう

の４/５）、しょうゆ

（分
ぶん

量
りょう

の４/５）で味
あじ

つけし煮
に

る。 

５ 枝
えだ

豆
まめ

、みりんを加
くわ

えて味
あじ

見
み

をし、残
のこ

りの

さとう、しょうゆで味
あじ

をととのえる。 

〇材料
ざいりょう

（大人
お と な

４人分
にんぶん

） 

豚
ぶた

肉
にく

 小
こ

間
ま

切
ぎ

り  １００ｇ 

料理
りょうり

酒
しゅ

      大
おお

さじ１/２ 

サラダ油
あぶら

      大
おお

さじ 1 

じゃがいも        中
ちゅう

２個
こ

  ひと口
くち

大
だい

 

にんじん     中
ちゅう

１/３本
ほん

 乱切
ら ん ぎ

り 

たまねぎ      小
しょう

１個
こ

   くし形
がた

 

水        ３/４カップ 

しらたき     約
やく

１袋
ふくろ

   ひと口
くち

大
だい

 

和
わ

風
ふう

だし     小
こ

さじ１/２ 

さとう      大
おお

さじ１と１/２ 

しょうゆ     大
おお

さじ２ 

むき枝豆
えだまめ

     ４０粒
つぶ

くらい 

本
ほん

みりん     大
おお

さじ１/３ 

 

地産地消
ちさんちしょう

とは、地域
ち い き

で生産
せいさん

された農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

物
ぶつ

を、その地
ち

域
いき

で消
しょう

費
ひ

する取
と

り組
く

みで

す。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では、地
ち

域
いき

でとれた「地場
じ ば

産物
さんぶつ

」を活用
かつよう

することで、地域
ち い き

の産業
さんぎょう

や

食
しょく

文化
ぶ ん か

への理
り

解
かい

を深
ふか

め、地
ち

域
いき

への愛
あい

着
ちゃく

を育
はぐく

むとともに、環
かん

境
きょう

問
もん

題
だい

や食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

といった課
か

題
だい

について目
め

を向
む

ける機
き

会
かい

にしたいと考
かんが

えています。 

直
ちょく

売
ばい

所
じょ

や道
みち

の駅
えき

、スーパーマーケットの地場
じ ば

産物
さんぶつ

コーナーなどを活
かつ

用
よう

しましょう。地場
じ ば

産物
さんぶつ

のほか、自
じ

分
ぶん

が応
おう

援
えん

したい地
ち

域
いき

や被
ひ

災
さい

地
ち

の産
さん

品
ぴん

を

選
えら

ぶことは、その産
さん

地
ち

の生
せい

産
さん

者
しゃ

を応
おう

援
えん

することにつながります。 


