
 

 

 

-３月
がつ

の食育
しょくいく

テーマ：１年間
ねん かん

のふり返
か え

りをしよう- 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こ ん

年
ねん

度
ど

も残
のこ

りわずかとなりました。今
こ ん

月
げつ

は、食
しょく

育
いく

だよりでお伝
つた

えしてきた食
しょく

に関
かん

するいろいろな

情
じょう

報
ほう

をクイズでふり返
かえ

ります。 

 

202６(令和
れ い わ

８)年
ねん

 ３月
がつ

  

毎月
まい つき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 

八尾
や お

市立
し り つ

高
たか

美
み

中学校
ちゅうがっこう

 

食
し ょ く

育
い く

        クイズ  

 

④主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副
ふ く

菜
さい

をそろ

えることで栄
えい

養
よ う

バランスの

よい食
しょく

事
じ

になる。 

１年間
ねんかん

をふり返
かえ

って、

今
いま

までに学
まな

んだことをこ

れからの生活
せいかつ

に活
い

かし

ていってください！ 

３年生
ねんせい

のみなさんは、

卒
そつ

業
ぎょう

後
ご

、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
し ん

で食
た

べるものを選
えら

ぶ機
き

会
かい

が

増
ふ

えてきます。食
た

べるこ

とを大切
たいせつ

にし、元
げん

気
き

に充
じゅう

実
じつ

した毎
まい

日
にち

をおくってく

ださい。 

○ ✕ 

③朝
あさ

ごはんをぬくと、心
し ん

身
し ん

の不
ふ

調
ちょう

の原
げん

因
いん

につながる。 

①✕ ②○ ③○ ④○ ⑤✕ ⑥✕ ⑦○ ⑧✕ ⑨○ 

①カルシウムには、骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

になる他
ほか

、筋
きん

肉
に く

を動
うご

かしたり、脳
のう

の

指
し

令
れい

をスムーズに伝
つた

えたりするなどのはたらきがあります。 

⑤世
せ

界
かい

では、生産
せいさん

された食料
しょくりょう

の１/３が捨
す

てられています。 

⑥和
わ

食
しょく

の食
しょく

事
じ

作
さ

法
ほう

は、「はしに始
はじ

まり、はしに終
お

わる」といわれる

ほど、はしの使
つか

い方
かた

は重
じゅう

要
よう

です。 

⑧パッククッキングは、食
しょく

材
ざい

を耐
たい

熱
ねつ

性
せい

のあるポリ袋
ぶくろ

に入
い

れて、湯
ゆ

せん

で加
か

熱
ねつ

する調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

です。 

クイズの 

答
こ た
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 若
わか

ごぼうは、一般
いっぱん

に根
ね

を食
た

べる普
ふ

通
つう

のごぼうとは異
こ と

なり、根
ね

・軸
じ く

・葉
は

のすべてを食
た

べることができる

八尾
や お

の特産
とくさん

野菜
や さ い

です。 早
そう

春
しゅん

の豊
ゆた

かな香
かお

りとシャキシャキとした歯
は

ざわりが特徴
とくちょう

で、八尾
や お

市
し

では「春
はる

を

告
つ

げる野
や

菜
さい

」として親
し た

しまれています。若
わか

ごぼうを使
つか

った料
りょう

理
り

にチャレンジして、八尾
や お

の春
はる

を味
あじ

わって

みませんか。QRコードから調
ちょう

理
り

動
どう

画
が

も見
み

ることができます。 

八尾
や お

若
わ か

ごぼうの季
き

節
せ つ

がやってきた！ 

アリオ八尾
や お

に作品
さ く ひ ん

が展
て ん

示
じ

されます 

 ２年
ねん

生
せい

が作
さ く

成
せい

した若
わか

ごぼうの掲
けい

示
じ

物
ぶつ

が、アリオ八
や

尾
お

で行
おこな

われる

「八
や

尾
お

若
わか

ごぼう品
ひん

評
ぴょう

会
かい

」の会
かい

場
じょう

で８点
てん

ほど、展
てん

示
じ

されることになり

ました。みなさんが八
や

尾
お

の特
と く

産
さん

物
ぶつ

について知
し

り、魅
み

力
りょく

を発
はっ

信
し ん

しよう

と作
さ く

成
せい

したものを多
おお

くの人
ひと

に見
み

てもらえる機
き

会
かい

ができました。 

 

〈下
し た

処
し ょ

理
り

の仕
し

方
かた

〉 

① 根
ね

・茎
く き

・葉
は

に分
わ

け、水
みず

でよく洗
あら

う。 

② 【根
ね

】土
つち

などを落
お

として、包丁
ほうちょう

で皮
かわ

を

こそぎ、うすく切
き

る。水
みず

に２０分
ぷん

ほど

さらし、水
みず

気
け

をきる。 

③ 【茎
く き

】４ｃｍ幅
はば

に切
き

る。水
みず

に２０分
ぷん

ほど

さらし、水
みず

気
け

をきる。 

④ 【葉
は

】鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かしてゆで、冷水
れいすい

に

とる。水
みず

気
け

をしぼる。 

八尾
や お

若
わ か

ごぼうの

葉
は

のつくだ煮
に

 

〈材
ざい

料
りょう

〉４人
にん

分
ぶん

 

 八尾
や お

若
わか

ごぼう（葉
は

）…１束分
たばぶん

(約
や く

１００g) 

 ちりめんじゃこ  …30ｇ 

 しょうゆ・みりん  …各
かく

大
おお

さじ２ 

 ごま油
あぶら

        …大
おお

さじ１ 

 
〈作
つ く

り方
かた

〉 

① 下
し た

処
し ょ

理
り

した葉
は

を細
こ ま

かく刻
きざ

む。 

② フライパンにごま油
あぶら

をひき、葉
は

と 

ちりめんじゃこを炒
いた

め合
あ

わせる。 

③ しょうゆとみりんで味
あじ

つけをする。 

 

八
や

尾
お

若
わ か

ごぼうの炒
い た

め煮
に

 

〈材料
ざいりょう

〉４人分
にんぶん

 

 八尾
や お

若
わか

ごぼう（茎
く き

・根
ね

）…２００g 

 油
あぶら

あげ          …1枚
まい

 

 だし汁
じる

          …１/2カップ 

 しょうゆ・みりん    …各
かく

大
おお

さじ１ 

 砂
さ

糖
とう

            …大
おお

さじ１/2 

 塩
し お

             …少々
しょうしょう

 

 油
あぶら

             …大
おお

さじ１ 

 

 

〈作
つ く

り方
かた

〉 

① 油
あぶら

あげに湯
ゆ

をかけ、油
あぶら

ぬきをする。 

② 油
あぶら

あげを短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

③ 鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、下
し た

処
し ょ

理
り

した根
ね

を炒
いた

める。 

④ ②を加
くわ

えて炒
いた

める。 

⑤ 下
し た

処
し ょ

理
り

した茎
く き

を加
くわ

えてさらに炒
いた

める。 

⑥ だし汁
じる

を加
くわ

えて煮
に

る。 

⑦ 調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて味
あじ

つけし、全体
ぜんたい

に火
ひ

を通
とお

す。 

 

お 知
し

る 

ら せ 
 八尾

や お

若
わか

ごぼう品評会
ひんぴょうかい

 
 

３月
がつ

１４日
か

（土
ど

） 

10時
じ

～１５時
じ

 （予
よ

定
てい

） 

 

アリオ八尾
や お

１階
かい

の 

レッドコートが会場
かいじょう

です！ 

 

は くき ね 


