
　　栃木県では、１０月を「とちぎ食育推進月間」として、生涯にわたり楽しく健全な食生活を実践できるよう食育

　日本が世界の中でも長寿国なのは、食生活にその一因があるといわれています。 　の推進を行っています。県民一人ひとりが、食に関する意識を高めて、食に対する感謝の気持ちを深め、

主食主食主食主食のごはんを中心に、旬の食材を使った主菜主菜主菜主菜（魚貝類など）、副菜副菜副菜副菜（野菜・果物など）、 　心身の健康と豊かな人間性の育成を目指しています。

汁物（大豆製品やみそなど）をバランスよく組み合わせた食事を、「「「「日本型食生活日本型食生活日本型食生活日本型食生活」」」」と 　　また、１０月の第３日曜日を「家庭で食育の日」として、家庭での食育の推進を呼びかけています。

いい、私たちの食生活の基本となっています。 　　豊かな栃木の食を活かした「日本型食生活」の普及や、地産地消と郷土食への理解、食の安心・安全への

　今、その日本型食生活が世界から注目されています。私たちのご先祖様が生活の知恵 　情報の発信など、栃木県では様々な食育の取り組みを行っています。

から生み出した食生活を見直し、恵まれた自然の中で収穫された季節の食材に感謝して 　　みなさんのご家庭でも、食生活を一度振り返ってみましょう。
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栃木市都賀学校給食栃木市都賀学校給食栃木市都賀学校給食栃木市都賀学校給食センターセンターセンターセンター

和食和食和食和食のののの良良良良さをさをさをさを見直見直見直見直しましょうしましょうしましょうしましょう！！！！

◆ 食育コーナー ◆

から生み出した食生活を見直し、恵まれた自然の中で収穫された季節の食材に感謝して 　　みなさんのご家庭でも、食生活を一度振り返ってみましょう。

食事をいただき、長生きできる健康な体をつくりましょう。

＊栃木県や市では、食育の様々なイベントが行われますので、

　 家族でのぞいてみましょう。
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  ＊ 給食の人気メニュー紹介　〈　キャベツとぶた肉のみそ炒め   〉

　　　　◆　材料（５人分）　　　　

豚もも肉（一口大スライス）　３００ｇ　、にんにく　５ｇ（おろす）　、生姜　５ｇ（おろす）

酒　５ｇ　、　サラダ油（炒め油）　少々　、　たまねぎ（薄切り）　５０ｇ　、

子どものうちから食生活

習慣はとても大切です。

家族みんなで

話し合ってみましょう。

酒　５ｇ　、　サラダ油（炒め油）　少々　、　たまねぎ（薄切り）　５０ｇ　、

キャベツ（短冊切り）　２００ｇ　、　ピーマン（千切り）　３０ｇ　、　豆板醤　１．５ｇ　、

さとう　１０ｇ　、　しょうゆ　１０ｇ　、　赤みそ　１５ｇ　、　でんぷん　１０ｇ

　　　　◆　作り方

①　豚肉を、おろした生姜・にんにくと酒に漬け込む。　（２０～３０分冷蔵庫に保存。）

②　油を熱し、豆板醤を入れ豚肉を炒める。　

③　たまねぎ、キャベツ、ピーマンの順に入れて炒める。　

④調味料（さとう、しょうゆ、赤みそ）を入れる。　　

⑤最後に水溶きでんぷんを入れ、とろみをつけて出来上がり。


