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私たちが
心をこめて作った野菜

たくさん食べてね！

地
産
地
消
の
学
校
給
食

　
地
元
で
採
れ
る
新
鮮
な
農
産
物

を
、
そ
の
土
地
で
食
べ
る
こ
と
を

「
地
産
地
消
」
と
い
い
ま
す
。「
安

心
で
新
鮮
な
地
元
の
野
菜
を
も
っ

と
子
ど
も
た
ち
に
食
べ
て
も
ら
い

た
い
」
と
い
う
思
い
か
ら
、
市

で
は
、
Ｊ
Ａ
い
る
ま
野
や
市
茶
業

協
会
と
協
力
し
、
地
元
野
菜
や
茶

葉
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
い
ま

す
。
５
月
は
き
ゅ
う
り
と
ト
マ
ト
、

６
月
か
ら
９
月
ま
で
は
じ
ゃ
が
い

も
、
玉
ね
ぎ
、
冬
に
は
大
根
な
ど
、

季
節
に
応
じ
て
旬
の
野
菜
を
、
直

接
地
元
農
家
の
方
が
届
け
て
く
れ

ま
す
。
地
元
で
採
れ
た
野
菜
は
市

場
の
野
菜
と
比
べ
て
、
と
て
も
新

鮮
で
す
。

　
ま
た
市
の
代
表
す
る
特
産
品

「
狭
山
茶
」
を
使
っ
た
、
カ
ッ
プ
ケ

ー
キ
「
鶴
茶
ん
」
は
子
ど
も
た
ち

に
大
人
気
！
「
あ
の
味
を
も
う
一

度
食
べ
た
い
！
」
と
成
人
式
に
出

さ
れ
た
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
し
っ
か
り
給
食
を

食
べ
て
、
大
き
く
育
っ
て
ね
！

農家の
吉澤さん

農家の
内野さん

栄養士さ
んに聞いてみた！

家庭で簡単！栄
養満点レシピ！

～オクラと豚肉のおろし和え～

ビタミン
とミネラルがたっぷり。
夏バテ予防にも！

材料（4人分）
しゃぶしゃぶ用豚肉…100g
大根おろし……………200g
オクラ（輪切り）…………6本
ポン酢 …………………適量

作り方
① 耐熱容器に大根おろし、豚肉、オクラを入れ

て混ぜる。ラップをし、レンジ強で2分加熱
する(豚肉に赤みがある場合は再加熱する）

②熱いうちにポン酢をかけて混ぜたらできあがり

2

　私
た
ち
の
暮
ら
し
に
欠
か
せ
な
い
食
事
。
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
事
を
と
る
こ
と
は
、
子
ど
も
は
も
ち
ろ
ん
、
大
人

に
な
っ
て
も
重
要
で
す
。

　今
回
の
特
集
で
は
、
初
め
に
「
子
ど
も
」、
次
の
ぺ
ー
ジ
は
「
シ
ニ
ア
」
に
焦
点
を
あ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
世
代

に
必
要
な
「
食
」
に
つ
い
て
の
知
識
を
紹
介
し
ま
す
。
単
に
「
食
べ
る
」
だ
け
で
な
く
、「
自
分
の
体
の
こ
と
を

考
え
て
食
べ
る
」
力
を
一
緒
に
身
に
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

６
月
は
食
育
月
間
で
す

食
べ
る
力
を

育
む

安
心
・
安
全
な
給
食
を

　
鶴
ヶ
島
で
給
食
が
始
ま
っ
た
の

が
昭
和
35
年
。
今
で
は
当
た
り
前

と
な
っ
た
美
味
し
く
て
、
栄
養
満

点
の
給
食
で
す
が
、
そ
の
裏
に
は

多
く
の
支
え
が
あ
り
ま
す
。

　
現
在
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
で

は
、
毎
日
約
５
８
０
０
人
分
の
給

食
を
作
っ
て
い
ま
す
。
安
心
・
安

全
な
給
食
を
届
け
る
こ
と
を
第
一

に
考
え
、
納
品
さ
れ
た
食
材
は
目

視
で
チ
ェ
ッ
ク
。
異
物
や
虫
な
ど

を
調
理
員
全
員
で
確
認
し
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
給
食
を
見
本
に

　
大
人
に
な
れ
ば
食
事
は
自
分
で

考
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
栄

養
士
た
ち
は
「
大
人
に
な
っ
て
も

①�3品以上そろえましょう
　�　給食では栄養面を考え、主食と牛乳の他に、3品以上のおかずなどを用意してい
ます。単品より多品の方が栄養バランスがよくなります。
②魚や肉は片手、野菜は両手に、のる量で
　�　給食では、野菜は魚や肉などの2倍の量を目安にしています。
③様々な調理方法を使いましょう
　　煮物、蒸し物（レンジも可）、焼き物など、調理方法も工夫してみましょう。

家庭で実践出来る献立の3つのポイント給
食
を
思
い
出
し
、
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
を
自
分
で
考
え
ら

れ
る
よ
う
に
」と
思
い
を
込
め
て
、

献
立
を
考
え
、
調
理
を
し
て
い
ま

す
。

栄養満点の給食に習
う！
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食を楽しむ
気
に
な
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
筋

力
が
弱
ま
っ
て
転
倒
し
、
骨
折
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
血

管
が
も
ろ
く
な
り
、
老
化
が
進
む

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
う
し
た

こ
と
が
、
寝
た
き
り
や
閉
じ
こ
も

り
、
食
事
の
支
度
が
面
倒
に
な
る

な
ど
の
原
因
と
な
り
、
さ
ら
に
老

化
を
早
め
る
悪
循
環
に
な
り
か
ね

ま
せ
ん
。

「
食
」
は
生
き
る
力
の
源

今
か
ら
で
き
る
こ
と

　
ま
ず
は
、
ご
家
族
や
友
人
と
会

話
を
し
な
が
ら
食
事
を
楽
し
ん
で

み
ま
せ
ん
か
。
一
緒
に
食
べ
る
こ

と
で
、
心
の
交
流
や
つ
な
が
り
が

増
え
、「
健
康
度
」
が
高
ま
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
誰
か
と
一
緒

に
食
べ
る
と
、
い
つ
も
よ
り
た
く

さ
ん
食
べ
ら
れ
た
り
、
食
事
が
よ

り
美
味
し
く
感
じ
ら
れ
た
り
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
食
事
は
単
に
、

空
腹
を
満
た
し
、
栄
養
を
摂
取
す

る
だ
け
で
な
く
、
人
と
人
を
結
ぶ

大
切
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

「
食
」
で
つ
な
が
る

　
つ
る
が
し
ま
中
央
交
流
セ
ン
タ

ー
「
く
れ
よ
ん
」
内
に
あ
る
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
レ
ス
ト
ラ
ン
「
こ
こ
ほ

っ
と
」
で
は
、
シ
ニ
ア
世
代
を
は

じ
め
と
す
る
地
域
の
人
た
ち
が
集

い
、
食
事
や
お
茶
を
楽
し
ん
で
い

る
姿
が
見
ら
れ
ま
す
。
講
座
が
終

わ
っ
た
後
に
皆
で
ご
飯
を
食
べ
た

り
、
一
人
で
来
た
者
同
士
が
こ
こ

で
出
会
い
、
自
然
と
一
緒
に
ラ
ン

チ
を
食
べ
る
よ
う
に
な
る
な
ど
、

食
を
通
し
て
交
流
も
生
ま
れ
て
い

ま
す
。
　

楽
し
み
方
は
色
々

　
市
民
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
は
、
料

理
サ
ー
ク
ル
も
多
数
活
動
し
て
い

ま
す
。「
月
に
１
回
で
す
が
、
仲

間
と
一
緒
に
作
っ
て
食
べ
る
こ
と

が
楽
し
い
で
す
。
と
き
に
は
味
が

薄
か
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が（
笑
）、
自
分
た
ち
で
作
っ
た

ご
飯
は
い
つ
も
美
味
し
い
！
20
年

以
上
在
籍
し
、
80
歳
を
超
え
る
メ

ン
バ
ー
も
い
ま
す
が
、
変
わ
ら
ず

元
気
で
よ
く
食
べ
ま
す
よ
」
と
楽

し
げ
な
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　
毎
日
の
生
活
に
欠
く
こ
と
の
で

き
な
い
食
事
。
自
分
の
体
と
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
食
事
の
楽

し
み
方
を
見
つ
け
、
心
と
体
の
健

康
長
寿
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

低栄養を防ぐ 3つの ポイ ント   
1日3食を基本に、バランス良く食べる
1 主食におかずを添えて、1日10品目

（肉・魚・卵・牛乳・大豆・海藻・いも・
果物・油・野菜）を目標に食べましょう
2 レトルトや冷凍食品、お惣菜を上手
に活用しましょう
3 ゆっくりよく噛んで食べましょう。
高齢者に多い誤飲を防ぎ、栄養の吸収
率もアップします

シニア世代の食育講座～今なぜ低栄養が問題なの？～
日　6月21日（金）13時30分～15時30分
場　つるがしま中央交流センター「くれよん」
講　宮

みや

城
ぎ

重
しげ

二
じ

さん（女子栄養大学名誉教授） 　
内　30年以上にわたる故郷沖縄の
健康長寿研究に基づいた講話と茶
話会
料　200円（飲み物・お菓子代）
定　60人（申込順）
申　6月3日（月）から健康増進課へ

食育フェア（展示）～シニア世代の食生活～
日　6月3日（月）～18日（火）
場　市役所ロビー
※　6月10日（月）は、市食生活改善推進員協議会による食生
活のワンポイントアドバイスや手洗い体験あり（9時～14時）

「埼玉県コバトン健康メニュー」で作ってみよう
県が各市町村食生活改善推進員協議会とメニュ
ーを開発。一食あたりの食塩相当量が3g未満、
野菜使用量が120g以上の献立を県ホームペー
ジで紹介しています。ぜひ、ご利用ください。

鶴ヶ島のレシピも
あります

４

５
3「ここほっと」

4 ５ 	料理サークル「二季会」1
2

4

栄
養
が
足
り
な
い
？

　
食
べ
物
が
豊
富
な
時
代
に
「
低

栄
養
＝
栄
養
不
足
」
な
ん
て
あ
り

え
な
い
！
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、シ
ニ
ア（
中
高
年
）か
ら
は
、

メ
タ
ボ
よ
り
も
低
栄
養
に
注
意
が

必
要
で
す
。
加
齢
に
よ
り
基
礎
代

謝
が
落
ち
て
、
少
食
に
な
っ
た

り
、
噛
む
力
や
消
化
す
る
力
が
低

下
す
る
な
ど
で
低
栄
養
状
態
に
な

る
可
能
性
が
あ
る
か
ら
で
す
。「
お

肉
は
食
べ
ず
に
、
野
菜
だ
け
」
な

ど
の
思
い
込
み
が
食
生
活
を
偏
ら

せ
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
あ
な
た

も
低
栄
養
に
陥
っ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

老
化
が
進
む
？

　
低
栄
養
状
態
に
な
る
と
、
痩
せ

て
、
体
の
免
疫
力
が
低
下
し
、
病

食を
通じた

健康
づくり

シニア世代の食
2つのポイント

①　低栄養に注意　　②　友＝共に食べる

１

２

３
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1日3食を基本に、バランス良く食べる
1 主食におかずを添えて、1日10品目

（肉・魚・卵・牛乳・大豆・海藻・いも・
果物・油・野菜）を目標に食べましょう
2 レトルトや冷凍食品、お惣菜を上手
に活用しましょう
3 ゆっくりよく噛んで食べましょう。
高齢者に多い誤飲を防ぎ、栄養の吸収
率もアップします

シニア世代の食育講座～今なぜ低栄養が問題なの？～
日　6月21日（金）13時30分～15時30分
場　つるがしま中央交流センター「くれよん」
講　宮

みや

城
ぎ

重
しげ

二
じ

さん（女子栄養大学名誉教授） 　
内　30年以上にわたる故郷沖縄の
健康長寿研究に基づいた講話と茶
話会
料　200円（飲み物・お菓子代）
定　60人（申込順）
申　6月3日（月）から健康増進課へ

食育フェア（展示）～シニア世代の食生活～
日　6月3日（月）～18日（火）
場　市役所ロビー
※　6月10日（月）は、市食生活改善推進員協議会による食生
活のワンポイントアドバイスや手洗い体験あり（9時～14時）

「埼玉県コバトン健康メニュー」で作ってみよう
県が各市町村食生活改善推進員協議会とメニュ
ーを開発。一食あたりの食塩相当量が3g未満、
野菜使用量が120g以上の献立を県ホームペー
ジで紹介しています。ぜひ、ご利用ください。

鶴ヶ島のレシピも
あります
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4 ５ 	料理サークル「二季会」1
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