
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● よくかんで食べる
た   

割合
わ り あ い

（鳥取県
と っ と り け ん

） 

小学校
し ょ う が っ こ う

５年生
  ね ん せ い

 

中学校
ち ゅ う が っ こ う

２年生
  ね ん せ い

 

出典： 「食事と生活についてのアンケート(R3)」（鳥取県学校栄養士協議会） 

みんなで 取り組みたい
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 12 この こと 

令和６年６月 NO.１ 食 育
しょくいく
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げっかんごう

   
 
近年
き ん ね ん
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、朝食
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けっしょく

など食生活
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ひ ま ん
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し ん こ く か
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か い け つ

するために重要
じゅうよう

な役割
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しょくいく
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 出典： 「食事と生活についてのアンケート(R3)」（鳥取県学校栄養士協議会） 

      

朝
あさ

ごはんは元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。 

毎日
まいにち

食
た

べましょう！ 

中学生
ちゅうがくせい

の方
ほう

がよくかんで 

食べる
た   

割合
わりあい

が 

低く
ひ く   

なっています。 

 

出典：食育ピクトグラム（農林水産省） 
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朝
あ さ

ごはんを食べる
た   

ことや、よくかんで食べる
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ことなどは 

学力
がくりょく

の向上
こうじょう
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たいりょく

の向上
こうじょう

     心
こころ

の安定
あ ん て い

 

と関係
か ん け い

しています。今一度
い ま い ち ど

、食生活
しょくせいかつ

の重要性
じゅうようせい

について考えましょう
かんが              
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6月
が つ

4日
か

～10日
か

は、歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

です。 

かみごたえのある給食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

しますので、 

ご家庭
   か て い

でもぜひ作って
つく       

みてください。 
か 

み み 

【作り方】 
① 小松菜は２ｃｍ幅、ベーコンは１ｃｍ幅に

切り、にんじんは千切りにする。切干大
根は水で戻して水気を絞る。 

② フライパンにサラダ油を熱し、ベーコン、
にんじん、切干大根、小松菜の順に加
えて炒める。 

③ 食材に火が通ったらしょうゆと塩で味
を調える。 

かみごたえがあり、歯を丈夫にするカルシウムの豊富な切干大根と小松菜を合わせた炒め物 

です。ベーコンの塩味があるので調味料は控えめにして調整してください。 

 

【材料】 ４人分 
ぎぼし            ８０ｇ 
ごぼう            ６０ｇ 
れ ん こ ん 水 煮       ６ ０ ｇ 
つ きこ んにゃ く      ６０ｇ 
に ん じ ん           ４０ ｇ 
★だしの素    小さじ 1/4 
★濃口しょうゆ 大さじ 1/2 
★砂糖          小さじ１ 
★みりん         小さじ 1 
いりごま            適量 
ごま油            適量 

 

【作り方】 
➀ ぎぼし、つきこんにゃくは２ｃｍくらいの長さに 

切る。ごぼう、れんこん、にんじんは千切りに 
する。 

② ①をごま油で炒め、火が通ったら★で調味 
する。 

③ 白ごまを加えて仕上げる。 
 

ぎぼしと根菜のきんぴら 
 

ぎぼし（ぎぼうし）は、ウルイとも呼ばれている山菜

で、５月から６月頃収穫されます。智頭町ではおなじ

みの旬の食材です。あっさりとした味わいで、特有の

食感があります。 

 

【材料】 ４人分 

豚肉ももブロック      300g 
すりおろしにんにく   小さじ 1/2
料理酒            小さじ 1 
片栗粉             適量 
揚 げ 油            適 量 
煎 り 大 豆          3 0 ｇ  
★ み そ            2 0 g                
★砂糖           大さじ１ 
★本みりん           大さじ 1 
 

【作り方】 
① 豚肉を 1.5ｃｍくらいの角切りにする。 
② 角切りにした豚肉にすりおろしにんにくと

料理酒を混ぜ合わせ、片栗粉をまぶす。 
③ ②を 175℃の油で揚げる。 
④ フライパンに、★を入れ煮立たせる。 
⑤ 煮立たせた調味料のフライパンに、煎り

大豆と揚げた豚肉を入れ絡める。 
 

かみかみポーク 
 

小松菜と切干大根の炒め物 
 【材料】 ４人分 

小 松 菜          ８ ０ ｇ 
に ん じ ん         ２ ０ ｇ 
切 干 大 根        １ ２ ｇ 
ベ ー コ ン         ４ ０ ｇ 
サラダ油       小さじ 1/２ 
濃口しょうゆ      小さじ１ 
塩            ひとつまみ 

【材料】 ４人分 
切 干 大 根       １ ６ ｇ 
に ん じ ん        １ ６ ｇ 
き ゅ う り         ６ ０ ｇ 
も や し          ８ ０ ｇ 
★酢            大さじ１ 
★淡口しょうゆ    大さじ１ 
★砂糖          小さじ２ 
い り ご ま        小 さ じ １ 

 

【作り方】 
➀ にんじん、きゅうりを千切りにする。 
② 切干大根を水で戻してさっとゆでて冷ます。 
③ にんじん、もやしをゆでて、冷ます。 
④ ②③の野菜の水分をよく切る。 
⑤ ★をよく混ぜ合わせる。 
⑥ 具材と⑤、いりごまをよく和える。 
 

切干大根はさっとゆでると歯ごたえがよくなります。 
ごまを加えると、さらに噛むことを意識して食べられます。 

切干大根の酢の物 
 

八頭町 マスコット 
キャラクター 
やずぴょん 

智頭町森林セラピー 
イメージキャラクター 
もりりん 

若桜学園マスコット 
キャラクター 
さくらちゃん 

岩美町食指導戦隊 
タベルンジャー 


