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＜食事 (しょくじ)のマナー＞


　　　　２月 (がつ)の
給食 (きゅうしょく)目標 (もくひょう)

正 (ただ)しい食事 (しょくじ)のマナーを身 (み)につけよう。 




食事 (しょくじ)をするときには、気 (き)をつけてほしいマナーがあります。楽 (たの)しく食 (しょく)事 (じ)が
できるよう、よいマナーを身 (み)につけましょう。
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せいかつしゅうかんびょう　　 　よ　ぼう



だいじょうぶ　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくしゅうかん

た　　かた　　し　　えんぶんりょう　ちょうせいほう

[image: ]　北海道の郷土料理です。じゃがいもをたくさん使うほか、同じく特産のさけやたまねぎなどを使い、塩で味付けするのが特徴です。寒い時季にぴったりの、具だくさんで体の温まる汁物です。北海道のじゃがいもは国内の約80%の収穫量を誇り、生産量は全国１位です。種類も豊富でおよそ50品種くらい作られているそうです。
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6～14歳 (さい)の男子 (だんし)では、1日 (にち)の食塩 (しょくえん)摂取 (せっしゅ)目標量 (もくひょうりょう)は６～９ｇ未満 (みまん)、女子 (じょし)では６～7.5ｇ未満 (みまん)です。上 (うえ)のようにラーメンを例 (れい)にすると、ラーメンをめん、スープとも全部 (ぜんぶ)食べた (た)場合 (ばあい)には、8.8ｇでほぼ1日 (にち)の摂取 (せっしゅ)目標量 (もくひょうりょう)になってしまいます。このようにちょっとしたことで塩分 (えんぶん)をとりすぎてしまうのです。スナック菓子 (がし)のとりすぎにも注意 (ちゅうい)が必要 (ひつよう)です。



食生活 (しょくせいかつ)の乱れ (みだ)が生活 (せいかつ)習慣病 (しゅうかんびょう)を招く (まね)１つの要因 (よういん)にもなります。子ども ( こ)のうちから正しい (ただ)食 (しょく)習慣 (しゅうかん)を身 ( み)に付ける (つ)ことが大切 (たいせつ)です。
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ポークビーンズ
給食 (きゅうしょく)でよくだされるポークビーンズ。ケチャップ味 (　　　　　　　　　 あじ)なので子 (こ)どもたちは大好き (だい す)です。肉 (にく)をひき肉 (　　　　にく)にかえて、チリペッパーを加えたら (くわ)、チリコンカンにもアレンジできます。また、大豆 (だいず)が苦手 (にがて)な子 (こ)どもたちには、大豆 (だいず)をひき割りに ( わ)し、スパゲッティミートソースやカレーライスに入れる ( い)と食べて ( た)くれます。
作り方 (つく　かた)
（１）　たまねぎは、にんじん、じゃがいもを1㎝ (せんち)角 (かく)に切る ( き)。ベーコンは1㎝ (せんち)幅 (はば)に切る ( き)。
（２）　たまねぎ、ぶたにく、ベーコンを油 (あぶら)で炒め (いた)、水 (みず)を加えて (くわ)、にんじん、じゃがいもを煮る (に)。
（３）（２）がやわらかくなったら、大豆 (だいず)水 (みず)煮 (に)、トマト缶 (かん)を加える (くわ)。
（４）　調味料 (ちょうみりょう)を入れて ( い)、しばらく煮込んで ( に  こ)できあがり。
ぶたにく・・・・８０ｇ
ベーコン・・・・ 1枚
大豆 (だいず)水 (みず)煮 (に)・・・１００ｇ
たまねぎ・・・１５０ｇ
にんじん　・・・８０ｇ 
じゃがいも・・２００ｇ
サラダ油 (あぶら)・・・・少々 (しょうしょう)
トマト缶 (かん)・・・１００ｇ
コンソメ・・・１．２ｇ
ケチャップ・・・７０ｇ
ウスターソース・１０ｇ
赤 (あか)ワイン・・・・１０ｇ
砂糖 (さとう)・・・・・・ ４ｇ
水 (みず)・・・・・・・２４０cc
材料 (ざいりょう)・・・4人分 (にんぶん)
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