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提供：日本甜菜製糖（株）　TEL011-261-6145

スズラン印

・上白糖 1kg
・グラニュ糖 1kg
・ビート含蜜糖 300g

プレゼント！
3品セットで10名様に

2023年
2月

おや　　　　　　 こ　　　　　　　  しょく      いく        しん         ぶんおや　　　　　　 こ　　　　　　　  しょく      いく        しん         ぶん

小学生アンケート
しょう   がく    せい

保護者アンケート
ほ　   ご　   しゃ

〒060-0051 札幌市中央区南1条東3丁目9-2 札幌MIDビル5階
株式会社 参栄 親と子の食育新聞
「アンケート係」、「親子会員申込」、「プレゼント応募」いずれかを明記
■FAX：011-221-4717■メール：info@shokuiku.online

Ｑ１：参考になったページがありましたら、どんなと
　　ころか教えてください。
Ｑ２：甘いものは好きですか？
Ｑ３：お子様に甘いお菓子をあげるときに気をつけ
　　ることはありますか？

さん  こう

 　　　　　　　おし

あま　　　　　　　　　　　す

　　　こ　さま　　　あま　　　　　　か　　し　　　　　　　　　　　　　　　　　　　き
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Ｑ１：どんなお菓子が好きですか？
Ｑ２：お料理に興味ありますか？
Ｑ３：春休みにチャレンジしてみたいことはなんですか？

プレゼント応募（各種）親子会員申込先

読者アンケートご協力のお願い
 どく          しゃ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きょう       りょく　                                ねが どく          しゃ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きょう       りょく　                                ねが

公式アカウント

フェイスブックインスタグラム

「親と子の食育新聞」読者アンケートに
回答して頂いた方へステキなプレゼント！

プレゼント
応募方法

締切：2023年3月17日（金）当日消印有効
発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます。

　上記アンケートの回答・お名前・年齢（学年）・
郵便番号・住所・電話番号をご記入の上、メール・
ファックス・ハガキのいずれかでご応募ください。

読者
プレゼント

札幌市中央区南1条東3丁目9-2
札幌MIDビル5階
TEL：011-221-2971
FAX：011-221-4717
ホームページ：http://www.shokuiku.online

株式会社 参栄
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協力 三井物産株式会社 北海道支社主催 親と子の食育新聞 後援 札幌市教育委員会、北海道栄養士会、札幌市PTA協議会

親子で考えました！ 簡単で美味しい料理レシピ親子で考えました！ 簡単で美味しい料理レシピ
おや　　こ　　　　　 かんがおや　　こ　　　　　 かんが かん　　たん　　　　　   お        い　　　　　　　　  りょう　　りかん　　たん　　　　　   お        い　　　　　　　　  りょう　　り

マルハニチロ株式会社 

はごろもフーズ株式会社

いなば食品株式会社

株式会社ホテイフーズ
コーポレーション

レシピ用エントリー商品提供会社

メール info@shokuiku.online
札幌市中央区南1条東3丁目MIDビル5Ｆ
株式会社 参栄内  親と子の食育新聞「缶詰料理レシピ」事務局

食卓健康応援プロジェクト ☎011・221・2971
FAX 011・221・4717

お問い合わせ

缶詰料
理レシピ缶詰料
理レシピ

オリジナルレシピが揃いました！オリジナルレシピが揃いました！

入賞発表入賞発表
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災害時アイデアレシピ部門（受賞3点）災害時アイデアレシピ部門（受賞3点）
さい　 がい　　じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぶ　　もん　　　 じゅ　 しょう　　　 てんさい　 がい　　じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぶ　　もん　　　 じゅ　 しょう　　　 てん

食卓レシピ部門（受賞3点）食卓レシピ部門（受賞3点）
しょく　 たく　　　　　　　　　　　　ぶ　　もん　　　 じゅ　　しょう　　　 てんしょく　 たく　　　　　　　　　　　　ぶ　　もん　　　 じゅ　　しょう　　　 てん

どのレシピも“おうちごちそう”の参考になるね。
さん　こうさん　こう

災害時には、これらのアイデアは助けになるね！
さい がい   じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たすさい がい   じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たす
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●保護者の方のお名前（フリガナ）、性別
●小学生のお子様のお名前（フリガナ）、性別、学校名、学年
●郵便番号 ●住所 ●電話番号 ●FAX番号 ●メールアドレス　
●本紙を入手された場所 ●1ページの「読者アンケート」の回答

上記内容をご記入の上、メール・ファックス・ハガキのいずれかでお申し
込みください。
1ページの「読者アンケート」にもぜひお答えください！

お
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法

皆さんからのご入会をお待ちしております。

今回特別に
読者プレゼントの内2組を

会員様優先でご提供いたします。
ふるってご応募ください。親子クッキング教室など会員限定企画、食育関連企画の優先案内などの特典つき ※札幌市以外にお住まいの方、お子様が小学生未満の方でも大歓迎！！

会員親子募集！！会員親子募集！！
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ち

の
よ
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ん

強き
ょ
う

し
た
り
運う

ん

動ど
う

し

た
り
し
て
過す

ご
し
て
い
る

と
思お

も

う
け
ど
、そ
の
体か

ら
だ

を

動う
ご

か
し
た
り
、脳の

う

を
働は

た
ら

か

せ
た
り
し
て
い
る
ヒ
ト
の

体か
ら
だ

は
何な

に

で
で
き
て
い
る
か

分わ

か
る
か
な
？

　

ヒ
ト
の
体か

ら
だ

の
約や

く

60
％
は

水す
い

分ぶ
ん

で
で
き
て
い
て
、次つ

ぎ

に
多お

お

い
の
が
た
ん
ぱ
く
質し

つ

。

体た
い

重じ
ゅ
う

の
約や

く

16
％
が
た
ん

ぱ
く
質し

つ

で
で
き
て
い
ま
す
。

ヒ
ト
の
体か

ら
だ

を
つ
く
り
、動う

ご

か
す
た
め
に
必ひ

つ

要よ
う

な
５
大だ

い

栄え
い

養よ
う

素そ

（
炭た

ん

水す
い

化か

物ぶ
つ

、脂し

質し
つ

、た
ん
ぱ
く
質し

つ

、ミ
ネ
ラ

ル
類る

い

、ビ
タ
ミ
ン
類る

い

）の
う

ち
、一い

ち

番ば
ん

多お
お

い
の
は
た
ん
ぱ

く
質し

つ

で
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質し

つ

は
筋き

ん

肉に
く

の
中な

か

に
た
く
わ
え
ら
れ
、

体か
ら
だ

を
動う

ご

か
し
た
り
、体た

い

温お
ん

を
保た

も

っ
た
り
し
ま
す
。筋き

ん

肉に
く

や
内な

い

臓ぞ
う

、血け
つ

液え
き

、皮ひ

ふ
、

爪つ
め

、髪か
み

の
毛け

な
ど
の
主し

ゅ

成せ
い

を
つ
く
る
カ
ル
シ
ウ
ム
、体か

ら
だ

づ
く
り
に
は
、た
ん
ぱ
く

質し
つ

や
亜あ

鉛え
ん

な
ど
の
栄え

い

養よ
う

素そ

も
重じ

ゅ
う

要よ
う

で
す
。カ
ル
シ

ウ
ム
は
牛ぎ

ゅ
う

乳に
ゅ
う

や
乳に

ゅ
う

製せ
い

品ひ
ん

、

亜あ

鉛え
ん

は
赤あ

か

身み

の
肉に

く

や
魚さ

か
な

、

良り
ょ
う

質し
つ

な
た
ん
ぱ
く
質し

つ

は

肉に
く

や
魚さ

か
な

、卵た
ま
ご

、乳に
ゅ
う

製せ
い

品ひ
ん

、大だ
い

豆ず

製せ
い

品ひ
ん

に
た
く
さ
ん
含ふ

く

ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、１

日に
ち

３
食し

ょ
く

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食た

べ
ま
し
ょ
う
。

体
を
つ
く
っ
て

い
る
の
は

た
ん
ぱ
く
質

体
を
つ
く
っ
て

い
る
の
は

た
ん
ぱ
く
質

か
ら
だ

か
ら
だ

し
つ
し
つ

な
ぜ
人ひ

と

は
自し

然ぜ
ん

に
体か

ら
だ

を
動う

ご

か
し
た
り
、
勉べ

ん

強き
ょ
う

し
た
り
で
き
る
の
か
な
？

今き
ょ
う日

は
、
脳の

う

の
働は

た
ら

き
や
体か

ら
だ

に
つ
い
て
勉べ

ん

強き
ょ
う

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

年齢等

6～7
8～9
10～11
12～14

男性
推奨量

40
45
60

女性

（厚生労働省）

推奨量
30 30

40
50
55

たんぱく質の食事摂取基準（推奨量:g/日）
しつ しょく   じ    せっ  しゅ    き  じゅん すい しょう りょう　　　　にち

分ぶ
ん

は
た
ん
ぱ
く
質し

つ

で
す
。

皮ひ

ふ
に
か
か
せ
な
い
コ
ラ
ー

ゲ
ン
や
髪か

み

の
毛け

の
素そ

材ざ
い

と

な
る
ケ
ラ
チ
ン
も
た
ん
ぱ

く
質し

つ

の一い
っ

種し
ゅ

で
す
。わ
た
し

た
ち
の
体か

ら
だ

は
た
ん
ぱ
く
質し

つ

で
で
き
て
い
る
と
い
っ
て
も

い
い
ぐ
ら
い
で
す
。た
ん
ぱ

く
質し

つ

の
働

は
た
ら

き
は
大お

お

き
い
で

す
ね
。

　　

体か
ら
だ

に
必ひ

つ

要よ
う

な
た
ん
ぱ

く
質し

つ（
た
ん
ぱ
く
質し

つ

の
食

し
ょ
く

事じ

摂せ
っ

取し
ゅ

基き

準
じ
ゅ
ん

：
厚こ

う

生せ
い

労ろ
う

働ど
う

省し
ょ
う

調し
ら

べ
）は
、12
歳さ

い

男だ
ん

子し

で
１
日に

ち

60
ｇ
、12
歳さ

い

女じ
ょ

子し

で
55ｇ
が
必ひ

つ

要よ
う

で
す
。

　

１
回か

い

の
ご
は
ん
だ
け
で

１
日に

ち

の
必ひ

つ

要よ
う

な
た
ん
ぱ
く

質し
つ

量り
ょ
う

を
と
る
の
は
む
ず
か

し
い
の
で
、３
回か

い

の
ご
は
ん

で
そ
れ
ぞ
れ
し
っ
か
り
と

れ
た
ら
い
い
で
す
ね
。

　

10
代だ

い

の
成せ

い

長ち
ょ
う

期き

は
骨ほ

ね

  

必ひ
つ

要よ
う

な
量り

ょ
うの
良り

ょ
う

質し
つ

な

  

た
ん
ぱ
く
質し

つ

を
摂と

ろ
う

明
あ

日
す

からできる！ ちょい足
た

しでたっぷりたんぱく質
しつ

な朝
あさ

ごはん ※株式会社明治をはじめとするメーカーで設立した共同事業体
　「たんぱく摂ろう会」発行の「たべる教科書」より引用

a

b

c

a

b

c

納
なっ

豆
とう

ちーたまごはん きなこヨーグルトグラノーラ
◯材

ざい

料
りょう

（１
ひと

人
り

分
ぶん

） 
生
なま

卵
たまご

···················1個
こ

 
納
なっ

豆
とう

··············1パック

◯材
ざい

料
りょう

（１
ひと

人
り

分
ぶん

） 
きなこ··········大

おお

さじ3 
ヨーグルト·····100g

ごはん·············150g
粉
こな

チーズ······大
おお

さじ1
はちみつ·······小

こ

さじ2
バナナ················1本

ぽん
のり···················適

てき

量
りょう

しょうゆ······好
この

みの量
りょう

グラノーラ·········50g
ゆで卵

たまご

················1個
こ

◯つくり方
かた

 
❶納

なっ

豆
とう

は添
てん

付
ぷ

のタレを入
い

れ
て混

ま

ぜる（a）。
❷茶

ちゃ

碗
わん

に温
あたた

かいごはんを入
い

れ、生
なま

卵
たまご

、粉
こな

チーズ（大
おお

さじ
2/3）を入

い

れてしっかり混
ま

ぜる
（b）。
❸②に①をのせ、のりをち
ぎってのせる。
❹仕

し

上
あ

げに粉
こな

チーズ（大
おお

さじ
1/3）をふり（c）、好

この

みでしょ
うゆをかけてできあがり。

◯つくり方
かた

 
❶バナナは2cmほどの厚

あつ

さ
で輪

わ

切
ぎ

りにする（a）。
❷ボウルにきなこ、ヨーグル
ト、はちみつを入

い

れてよく混
ま

ぜる（b）。
❸お皿

さら

に入
い

れたグラノーラ
に②をかけ、バナナをトッピ
ングする（c）。
❹ゆで卵

たまご

をそえてできあが
り。

たんぱく質 たんぱく質
20.1g（1人分） 23.1g（1人分）
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冬
道
を
安
全
に
！

冬
道
を
安
全
に
！

ふ
ゆ
ふ
ゆ

み
ち
み
ち

あ
ん
あ
ん

ぜ
ん
ぜ
ん

　
今こ

年と
し

も
大お

お

雪ゆ
き

に
見み

舞ま

わ
れ
、
札さ

っ

幌ぽ
ろ

市し

内な
い

の
通つ

う

学が
く

路ろ

に
は
大お

お

き
な
雪ゆ

き

山や
ま

が
で
き
て

い
ま
す
。
こ
の
た
め
通つ

う

学が
く

路ろ

な
ど
で
交こ

う

通つ
う

事じ

故こ

に
あ
う
リ
ス
ク
が
増ふ

え
て
き
ま
す
。

　
今こ

ん

回か
い

は
、
冬ふ

ゆ

の
通つ

う

学が
く

路ろ

の
安あ

ん

全ぜ
ん

に
つ
い
て
、
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

警け
い

察さ
つ

札さ
っ

幌ぽ
ろ

方ほ
う

面め
ん

中
ち
ゅ
う

央お
う

警け
い

察さ
つ

署し
ょ

交こ
う

通つ
う

第だ
い

一い
っ

課か

の
担た

ん

当と
う

者し
ゃ

に
お
話

は
な
し

を
う
か
が
い
ま
し
た
。

　

小し
ょ
う

学が
く

生せ
い

の
歩ほ

行こ
う

中ち
ゅ
う

死し

傷し
ょ
う

者し
ゃ

の
う
ち
、平へ

い

成せ
い

29
年ね

ん

～
令れ

い

和わ

３
年ね

ん

の
合ご

う

計け
い

で

39
・５
％
に
法ほ

う

令れ
い

違い

反は
ん

が
あ

り
ま
し
た
。飛と

び

出だ

し
が
最

も
っ
と

も
多お

お

く
、次つ

い
で
横お

う

断だ
ん

違い

反は
ん

、信し
ん

号ご
う

無む

視し

、路ろ

上じ
ょ
う

遊ゆ
う

戯ぎ

と
な
っ
て
い
ま
す
。学が

く

年ね
ん

別べ
つ

で
は
１
年ね

ん

生せ
い

が
最も

っ
と

も
多お

お

く
、低て

い

学が
く

年ね
ん（

１
年ね

ん

生せ
い

～
３

年ね
ん

生せ
い

）で
７
割わ

り

以い

上じ
ょ
う

に
及お

よ

小し
ょ
う

学が
く

生せ
い

の

歩ほ

行こ
う

中ち
ゅ
う

死し

傷し
ょ
う

者し
ゃ

の

39
・
５
％
は
法ほ

う

令れ
い

違い

反は
ん

び
ま
す
。発は

っ

生せ
い

時じ

間か
ん

別べ
つ

に

み
る
と
、７
時じ

台だ
い

・８
時じ

台だ
い

、

14
時じ

台だ
い

～
16
時じ

台だ
い

が
多お

お

く
、い
わ
ば
登と

う

校こ
う

中ち
ゅ
う

、下げ

校こ
う

中ち
ゅ
う

で
全ぜ

ん

体た
い

の
約や

く

60
％
に
な

り
ま
す
。

ド
ラ
イ
バ
ー
は
あ
な
た

を
見み

落お

と
し
て
い
る
か
も

　

実じ
つ

は
、北ほ

っ

海か
い

道ど
う

は
、信し

ん

号ご
う

機き

の
な
い
横お

う

断だ
ん

歩ほ

道ど
う

実じ
っ

態た
い

調ち
ょ
う

査さ

結け
っ

果か

（
Ｊ
A
Ｆ
：
一い

っ

般ぱ
ん

日に

本ほ
ん

自じ

動ど
う

車し
ゃ

連れ
ん

盟め
い

調し
ら

べ
）に
よ
る
と
、横お

う

断だ
ん

歩ほ

道ど
う

を
渡わ

た

る
前ま

え

の「
停て

い

止し

率り
つ

」

は
25
・
２
％（
全ぜ

ん

国こ
く

ワ
ー
ス

ト
５)

で
す
。全ぜ

ん

国こ
く

平へ
い

均き
ん

の

停て
い

止し

率り
つ

は
39
・８
％
で
、北ほ

っ

海か
い

道ど
う

は
全ぜ

ん

国こ
く

平へ
い

均き
ん

を
大お

お

き
く
下し

た

回ま
わ

っ
て
い
ま
す
。北ほ

っ

海か
い

道ど
う

警け
い

察さ
つ

で
は
、歩ほ

行こ
う

者し
ゃ

と
ド
ラ
イ
バ
ー
双そ

う

方ほ
う

が
思お

も

い

や
り
を
も
っ
て
、安あ

ん

全ぜ
ん

で
安あ

ん

心し
ん

な
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

の
実じ

つ

現げ
ん

を
目め

指ざ

す
よ
う
に
呼よ

び
か
け
て

い
ま
す
が
、横お

う

断だ
ん

歩ほ

道ど
う

に

お
け
る
交こ

う

通つ
う

安あ
ん

全ぜ
ん

の
ポ
イ

ン
ト
を
以い

下か

に
挙あ

げ
て
い

ま
す
。

◎
遠と

お

回ま
わ

り
で
も
横お

う

断だ
ん

歩ほ

道ど
う

を
渡わ

た

り
ま
し
ょ
う
。

◎
手て

を
上あ

げ
る
、顔か

お

を

向む

け
る
な
ど
し
て
、ド
ラ
イ

バ
ー
に
渡わ

た

る
意い

思し

を
明め

い

確か
く

に
し
ま
し
ょ
う
。

◎
油ゆ

断だ
ん

は
禁き

ん

物も
つ

！
横お

う

断だ
ん

中ち
ゅ
う

も
周し

ゅ
う

囲い

を
確か

く

認に
ん

し
ま

し
ょ
う
。

◎
押お

し
ボ
タ
ン
信し

ん

号ご
う

機き

は
、

遠え
ん

慮り
ょ

な
く
ボ
タ
ン
を
押お

し

ま
し
ょ
う
。

◎
大お

と
な人

が
こ
ど
も
た
ち
の

手て

本ほ
ん

と
な
る
行こ

う

動ど
う

を
し
ま

し
ょ
う
。

死し

角か
く

に
注ち

ゅ
う

意い

し
よ
う
！

　

通つ
う

学が
く

路ろ

や
交こ

う

差さ

点て
ん

に

除じ
ょ

雪せ
つ

に
よ
る
雪ゆ

き

山や
ま

が
で
き

る
と
、見み

通と
お

し
が
悪わ

る

く
な

り
、バ
ス・ト
ラ
ッ
ク・
乗じ

ょ
う

用よ
う

車し
ゃ

が
見み

え
な
い
場ば

合あ
い

が
あ
り

ま
す
。

　

ま
た
滑す

べ

り
や
す
い
の
は
、

氷ひ
ょ
う

雪せ
つ

が
溶と

け
や
す
い
交こ

う

差さ

点て
ん

、横お
う

断だ
ん

歩ほ

道ど
う

で
す
。横お

う

断だ
ん

歩ほ

道ど
う

の
渡わ

た

り
始は

じ

め
と
終お

わ
り
部ぶ

分ぶ
ん

で
で
き
る
凸お

う

凹と
つ

や
段だ

ん

差さ

、道ど
う

路ろ

白は
く

線せ
ん

部ぶ

分ぶ
ん

に
は
薄う

す

い
氷こ

お
り

が
張は

り
や
す

く
、予よ

想そ
う

以い

上じ
ょ
う

に
滑す

べ

る
場ば

合あ
い

が
あ
り
ま
す
。注ち

ゅ
う

意い

し

て
く
だ
さ
い
。

　

ト
ラ
ッ
ク
の
よ
う
な
大お

お

型が
た

車し
ゃ

に
つ
い
て
は
、ド
ラ
イ

バ
ー
の「
死し

角か
く

」と
な
る
部ぶ

分ぶ
ん

が
広ひ

ろ

く
、後う

し

ろ
が
ほ
と

ん
ど
見み

え
ま
せ
ん
。ま
た
、

「
内な

い

輪り
ん

差さ

」と
い
っ
て
後う

し

ろ

の
タ
イ
ヤ
は
前ま

え

の
タ
イ
ヤ
よ

り
か
な
り
内う

ち

側が
わ

を
通と

お

り
ま

す
の
で
、左さ

折せ
つ

す
る
車く

る
ま

で
の

巻ま

き
込こ

み
事じ

故こ

に
気き

を
つ

け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、ト
ラ
ッ
ク
と
乗じ

ょ
う

用よ
う

車し
ゃ

の
制せ

い

動ど
う

距き
ょ

離り

（
運う

ん

転て
ん

手し
ゅ

が
ブ
レ
ー
キ
を
踏ふ

ん
だ
際さ

い

に
、ブ
レ
ー
キ
が
効き

き
始は

じ

め

て
か
ら
停て

い

止し

す
る
ま
で
に

走そ
う

行こ
う

し
た
距き

ょ

離り

）の
違ち

が

い
は
、

ト
ラ
ッ
ク
の
ほ
う
が
乗じ

ょ
う

用よ
う

車し
ゃ

に
比く

ら

べ
約や

く

２
倍ば

い

も
長な

が

く
、

止と

ま
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

保ほ

護ご

者し
ゃ

の
み
な
さ
ん
へ

の
お
願ね

が

い
と
し
て
、こ
ど
も

た
ち
に
通つ

う

学が
く

路ろ

を
歩あ

る

く
よ

う
に
指し

導ど
う

し
、特と

く

に
横お

う

断だ
ん

す
る
場ば

所し
ょ

を
決き

め
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

　
　

＊
４
つ
の
確か

く

認に
ん

＊

①
横お

う

断だ
ん

す
る
前ま

え

に
必か

な
ら

ず

立た

ち
止ど

ま
る
こ
と

②
左さ

右ゆ
う

を
見み

る
こ
と

③
車く

る
ま

の
音お

と

を
聞き

く
こ
と

④
車く

る
ま

が
き
て
い
た
ら
待ま

つ

こ
と

　

こ
れ
ら
の
確か

く

認に
ん

を
習し

ゅ
う

慣か
ん

づ
け
ま
し
ょ
う
。

　

通か
よ

い
慣な

れ
て
い
る
通つ

う

学が
く

路ろ

と
は
い
え
、危き

険け
ん

が
か
く

れ
て
い
ま
す
。交こ

う

通つ
う

ル
ー
ル

を
正た

だ

し
く
守ま

も

っ
て
、雪ゆ

き

道み
ち

や

道ど
う

路ろ

わ
き
の
雪ゆ

き

山や
ま

に
は
十じ

ゅ
う

分ぶ
ん

気き

を
つ
け
て
、元げ

ん

気き

に

登と
う

下げ

校こ
う

し
て
く
だ
さ
い
。

出典：北海道警察本部交通企画課
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野菜を冷凍して食品ロスを減らす！

◆教室で学んだ野菜を冷凍するコツ

WEBクッキング教室を
開催しました！

①冷凍するときは洗ってから水分を取る
②平らに冷凍保存する
③どんな野菜でも冷凍可（一部下茹でが必要な野菜も有）
※冷凍した野菜は保存できますが、早めに使用してください。
※冷凍すると組織が壊れるので火の通りが早くなり料理の時短に！

食育新聞で募集し、当選した親子20組
対象に2023年１月21日にフードコー
ディネーターの舛田悠紀子さんから野菜
の冷凍保存方法と料理を学びました。

※「カボニュー」は、株式会社NTTドコモの登録商標です。●主催 親と子の食育新聞  ●協賛 株式会社ＮＴＴドコモ

カボニューノート

日常生活のなかで、地球にやさしい「気持ち良い
暮らし」を送るヒントとなる記事を探せます。

https://caboneu.jp

まずは、
カボニュー・コミュニティサイトで
気になる記事やイベントをチェック！

今回のクッキング教室の内容が「カボニュー・
コミュニティサイト（カボニューノート）」で
確認できます！

　

ま
だ
ま
だ
寒さ

む

い
２
月が

つ

。

体か
ら
だ

も
冷ひ

え
て
し
ま
う
日ひ

が

続つ
づ

き
ま
す
ね
。そ
ん
な
と

き
は
お
風ふ

呂ろ

に
入は

い

っ
て
リ

ラ
ッ
ク
ス
!!

　

湯ゆ

船ぶ
ね

に
ゆ
っ
く
り
と
つ

か
っ
て
心こ

こ
ろ

と
体か

ら
だ

の
疲つ

か

れ
を

取と

っ
て
、リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る

習し
ゅ
う

慣か
ん

は
、日に

本ほ
ん

特と
く

有ゆ
う

の
も

の
で
す
。ま
た
、季き

節せ
つ

に
ち

な
ん
だ
薬や

く

草そ
う（

ハ
ー
ブ
）を

入い

れ
る「
季き

節せ
つ

湯ゆ

」も
日に

本ほ
ん

独ど
く

特と
く

の
習し

ゅ
う

慣か
ん

で
す
。み

ん
な
も
、冬と

う

至じ

の「
ゆ
ず

湯ゆ

」や
端た

ん

午ご

の
節せ

っ

句く

（
５
月が

つ

５い
つ

日か

）の「
菖し

ょ
う

蒲ぶ

湯ゆ

」な
ど

は
知し

っ
て
い
る
の
で
は
な
い

か
な
？

　
「
季き

節せ
つ

湯ゆ

」の
歴れ

き

史し

は

と
て
も
古ふ

る

く
、平へ

い

安あ
ん

時じ

代だ
い

頃ご
ろ

か
ら
あ
り
、当と

う

時じ

は
治ち

療り
ょ
う

と
し
て
用も

ち

い
ら
れ
て
い
た

よ
う
で
す
。い
ま
で
は
、出し

ゅ
っ

荷か

し
な
い“
ゆ
ず
”や“
み
か

ん
”な
ど
を
有ゆ

う

効こ
う

利り

用よ
う

す

る
こ
と
で
Ｓえ

す

Ｄで
ぃ
ー

Ｇじ
ー

ｓず

に
も
つ

な
が
っ
て
い
ま
す
。家か

庭て
い

で

も
、旬し

ゅ
ん

の
植し

ょ
く

物ぶ
つ

・
薬や

く

草そ
う（

ハ
ー

ブ
）を
使つ

か

っ
た「
季き

節せ
つ

湯ゆ

」

を
楽た

の

し
ん
で
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

◆
２
月が

つ

【
大だ

い

根こ
ん

湯ゆ

】

　

大だ
い

根こ
ん

の
葉は

に
は
、温お

ん

泉せ
ん

成せ
い

分ぶ
ん

と
似に

た
ミ
ネ
ラ
ル
類る

い

が
含ふ

く

ま
れ
て
い
ま
す
。風か

邪ぜ

を
ひ
い
た
時と

き

に
飲の

む

「
大だ

い

根こ
ん

湯ゆ

」
も
、昔む

か
し

か
ら

民み
ん

間か
ん

療り
ょ
う

法ほ
う

と
し
て
使つ

か

わ
れ

て
い
ま
し
た
。

●
方ほ

う

法ほ
う

：
大だ

い

根こ
ん

１
本ぽ

ん

分ぶ
ん

の

葉は

を
風か

ぜ

通と
お

し
の
良よ

い
日ひ

陰か
げ

に
吊つ

る
し
て
乾か

ん

燥そ
う

さ
せ
ま

す
。そ
れ
を
細こ

ま

か
く
刻き

ざ

ん

で
布ぬ

の

袋ぶ
く
ろ

に
詰つ

め
、湯ゆ

船ぶ
ね

に

入い

れ
る
だ
け
で
手て

軽が
る

に
楽た

の

し
め
ま
す

◆
３
月が

つ

【
よ
も
ぎ
湯ゆ

】

　

春は
る

が
旬し

ゅ
ん

の「
よ
も
ぎ
」は
、

日に

本ほ
ん

各か
く

地ち

の
山さ

ん

野や

や
道み

ち

端ば
た

な
ど
で
見み

か
け
る
キ
ク
科か

の
多た

年ね
ん

草そ
う

で
、草く

さ

だ
ん
ご

や
草く

さ

餅も
ち

な
ど
の
材ざ

い

料り
ょ
う

と
し

て
お
馴な

染じ

み
で
す
ね
。栄え

い

養よ
う

価か

も
高た

か

く
、漢か

ん

方ぽ
う

と
し

て
も
注ち

ゅ
う

目も
く

さ
れ
て
い
ま
す
。

●
方ほ

う

法ほ
う

：
よ
も
ぎ
の
葉は

を

細こ
ま

か
く
刻き

ざ

ん
で
水み

ず

か
ら
煮に

出だ

し
、煮に

汁じ
る

を
こ
し
て
使つ

か

い

ま
す
。

◆
４
月が

つ

【
さ
く
ら
湯ゆ

】

　
「
桜さ

く
ら

」は
春は

る

の
花は

な

の
代だ

い

表ひ
ょ
う

格か
く

。「
さ
く
ら
湯ゆ

」や「
桜さ

く
ら

茶ち
ゃ

」な
ど
を
口く

ち

に
し
ま
す

が
、「
さ
く
ら
湯ゆ

」に
入は

い

る

こ
と
で
、桜さ

く
ら

の
樹じ

ゅ

皮ひ

の
香か

お

り

も
楽た

の

し
め
ま
す
。

●
方ほ

う

法ほ
う

：
樹じ

ゅ

皮ひ

を
は
ぎ

取と

り
、刻き

ざ

ん
で
日ひ

干ぼ

し
に

し
ま
す
。樹じ

ゅ

皮ひ

が
乾か

ん

燥そ
う

し

た
ら
布ぬ

の

袋ぶ
く
ろ

に
入い

れ
、水み

ず

か

ら
15
分ふ

ん

ほ
ど
煮に

出だ

し
ま
す
。

煮に

汁じ
る

と
樹じ

ゅ

皮ひ

の
入は

い

っ
た
布ぬ

の

袋ぶ
く
ろ

を
一い

っ

緒し
ょ

に
浴よ

く

槽そ
う

に
入い

れ

ま
す
。

（
＊
桜さ

く
ら

は
自じ

分ぶ
ん

で
購こ

う

入に
ゅ
う

す

る
な
ど
し
た
も
の
を
使つ

か

っ
て

く
だ
さ
い
）

◆
５
月が

つ

【
菖し

ょ
う

蒲ぶ

湯ゆ

】

　

こ
ど
も
の
日ひ

の
お
風ふ

呂ろ

と
い
え
ば「
菖し

ょ
う

蒲ぶ

湯ゆ

」。菖し
ょ
う

蒲ぶ

は
病び

ょ
う

邪じ
ゃ

を
払は

ら

う
薬や

く

草そ
う

と

い
わ
れ
、「
端た

ん

午ご

の
節せ

っ

句く

」

と
し
て
祝い

わ

っ
て
い
ま
し
た
。

●
方ほ

う

法ほ
う

：
菖し

ょ
う

蒲ぶ

の
根ね

や
葉は

を
そ
の
ま
ま
湯ゆ

船ぶ
ね

に
入い

れ

る
方ほ

う

法ほ
う

や
、小ち

い

さ
く
カ
ッ
ト

し
て
布ぬ

の

袋ぶ
く
ろ

に
入い

れ
、熱ね

っ

湯と
う

に
10
分ぷ

ん

ほ
ど
漬つ

け
、布ぬ

の

袋ぶ
く
ろ

と
抽ち

ゅ
う

出し
ゅ
つ

液え
き

の
両り

ょ
う

方ほ
う

を
湯ゆ

船ぶ
ね

に
入い

れ
て
使つ

か

う
方ほ

う

法ほ
う

が
あ

り
ま
す
。

◆
６
月が

つ

【
ど
く
だ
み
湯ゆ

】

　
「
ド
ク
ダ
ミ
」は
、ゲ
ン
ノ

シ
ョ
ウ
コ
、セ
ン
ブ
リ
と
と
も

に
三さ

ん

大だ
い

薬や
く

草そ
う

と
言い

わ
れ
ま

す
。「
ド
ク
ダ
ミ
」は
古ふ

る

く
か

ら
健け

ん

康こ
う

に
役や

く

立だ

て
ら
れ
て

き
ま
し
た
。

●
方ほ

う

法ほ
う

：
ど
く
だ
み
の
葉は

や
茎く

き

を
適て

き

当と
う

な
大お

お

き
さ

に
カ
ッ
ト
し
、布ぬ

の

袋ぶ
く
ろ

に
詰つ

め

た
も
の
を
浴よ

く

槽そ
う

に
入い

れ
て
、

も
み
出だ

し
な
が
ら
使つ

か

い
ま

す
。ど
く
だ
み
茶ち

ゃ

で
も
代だ

い

用よ
う

可か

能の
う

で
す
。

◆
７
月が

つ

【
も
も
湯ゆ

】

　

７
月が

つ

頃ご
ろ

か
ら
旬し

ゅ
ん

を
迎む

か

え

る「
桃も

も

」の
葉は

。古ふ
る

く
か
ら
、

夏な
つ

場ば

に
あ
せ
も
対た

い

処し
ょ

に
良よ

い
と
し
て
広ひ

ろ

く
使つ

か

わ
れ
て

き
ま
し
た
。

●
方ほ

う

法ほ
う

：
も
も
の
葉は

を

布ぬ
の

袋ぶ
く
ろ

に
詰つ

め
て
煮に

出だ

し
、

葉は

の
入は

い

っ
た
布ぬ

の

袋ぶ
く
ろ

と
煮に

汁じ
る

の
両り

ょ
う

方ほ
う

を
湯ゆ

船ぶ
ね

に
入い

れ
ま

す
。乾か

ん

燥そ
う

し
た
も
も
の
葉は

は
通つ

う

販は
ん

な
ど
で
手て

軽が
る

に
手て

に
入は

い

り
ま
す
。

　

お
風ふ

呂ろ

に
つ
か
っ
て
温あ

た
た

ま

る
こ
と
は
、食し

ょ
く

事じ

や
運う

ん

動ど
う

、

休き
ゅ
う

養よ
う

と
な
ら
ぶ
大た

い

切せ
つ

な
生せ

い

活か
つ

習し
ゅ
う

慣か
ん

で
す
。そ
し
て
、み

ん
な
が
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
深ふ

か

め
る
い
い
機き

会か
い

に
な

り
ま
す
。

　

さ
あ
、「
季き

節せ
つ

湯ゆ

」
を

も
っ
と
楽た

の

し
も
う
！
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子こ

ど
も
の
成せ

い

長ち
ょ
う

に

　
　
　
　

欠か

か
せ
な
い

　

砂さ

糖と
う

は
、人ひ

と

が
生い

き
て

い
く
た
め
に
必ひ

つ

要よ
う

な
エ
ネ

ル
ギ
ー
源げ

ん

で
す
。脳の

う

の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源げ

ん

は
、ブ
ド
ウ

糖と
う

だ
け
。砂さ

糖と
う

は
ブ
ド
ウ

糖と
う

と
果か

糖と
う

か
ら
で
き
て

い
て
、脳の

う

に
素す

早ば
や

く
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
送お

く

り
ま
す
。子こ

ど
も
の
成せ

い

長ち
ょ
う

に
、砂さ

糖と
う

は
必ひ

つ

要よ
う

不ふ

可か

欠け
つ

な
の
で

す
。甘あ

ま

い
も
の
は
、脳の

う

を

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
働は

た
ら

き

が
あ
り
、感か

ん

情じ
ょ
う

に
ブ
レ
ー

キ
を
か
け
る
の
に
役や

く

立だ

ち
、子こ

ど
も
た
ち
の
心こ

こ
ろ

の

安あ
ん

定て
い

を
保た

も

ち
ま
す
。

ほ
か
に
も
筋き

ん

肉に
く

づ
く
り

や
、ス
タ
ミ
ナ
ア
ッ
プ
に

砂さ

糖と
う

の
力ち

か
ら

は
必ひ

つ

要よ
う

で
す
。

砂さ

糖と
う

に
つ
い
て
の
正た

だ

し
い

知ち

識し
き

を
知し

っ
た
う
え
で
、

適て
き

量り
ょ
う

を
お
い
し
く
味あ

じ

わ

い
ま
し
ょ
う
。

砂さ

糖と
う

が
白し

ろ

い
わ
け

　

上じ
ょ
う

白は
く

糖と
う

や
グ
ラ
ニ
ュ
糖と

う

は「
白し

ろ

い
砂さ

糖と
う

」で
は
な

く
、「
白し

ろ

く
見み

え
る
砂さ

糖と
う

」

な
の
で
す
。実じ

つ

は
砂さ

糖と
う

は

色い
ろ

の
な
い
透と

う

明め
い

な
結け

っ

晶し
ょ
う

で
あ
り
、光ひ

か
り

の
乱ら

ん

反は
ん

射し
ゃ

に
よ
っ
て
、私わ

た
し

た
ち
の
目め

に
は
白し

ろ

く
見み

え
て
い
ま

す
。雪ゆ

き

や
氷こ

お
り

が
白し

ろ

く
見み

え

る
の
と
同お

な

じ
原げ

ん

理り

で
す
。

（
参さ

ん

照し
ょ
う

：
農の

う

林り
ん

水す
い

産さ
ん

省し
ょ
う

政せ
い

策さ
く

統と
う

括か
つ

官か
ん

付づ
き

地ち

域い
き

作さ
く

物も
つ

課か

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
）

　

砂さ

糖と
う

に
は
さ
ま
ざ
ま

な
種し

ゅ

類る
い

が
あ
り
ま
す
。現げ

ん

在ざ
い

、国こ
く

内な
い

で
消し

ょ
う

費ひ

さ
れ
て

い
る
砂さ

糖と
う

の
原げ

ん

料り
ょ
う

は
、サ

ト
ウ
キ
ビ
や
て
ん
菜さ

い

で
す
。

ビ
ー
ト
や
砂さ

糖と
う

大だ
い

根こ
ん

と

も
呼よ

ば
れ
る
て
ん
菜さ

い

は
、

お
砂さ

糖と
う

の
原げ

ん

料り
ょ
う

と
し
て

は
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

産さ
ん

の
み
で
ま

か
な
わ
れ
て
い
ま
す
。て

ん
菜さ

い

は
、冷れ

い

涼り
ょ
う

な
地ち

域い
き

に

適て
き

し
て
い
る
の
で
、十と

勝か
ち

や
オ
ホ
ー
ツ
ク
を
中ち

ゅ
う

心し
ん

に

栽さ
い

培ば
い

さ
れ
て
い
ま
す
。砂さ

糖と
う

の
国こ

く

内な
い

自じ

給き
ゅ
う

生せ
い

産さ
ん

量り
ょ
う

は
約や

く

80
万ま

ん

ト
ン
、そ
の
う

ち
８
割わ

り

が
て
ん
菜さ

い

か
ら

出で

来き

る
お
砂さ

糖と
う

で
す
。

　

そ
ん
な
砂さ

糖と
う

の
種し

ゅ

類る
い

を
紹し

ょ
う

介か
い

し
ま
す
。

◎
上じ

ょ
う

白は
く

糖と
う

　

日に

本ほ
ん

人じ
ん

好ご
の

み
の
ソ
フ

ト
な
風ふ

う

味み

で
、し
っ
と
り

感か
ん

を
出だ

す
た
め
糖と

う

液え
き（
ビ

ス
コ
）を
か
け
て
い
ま
す
。

お
料り

ょ
う

理り

や
お
菓か

子し

作づ
く

り

な
ど
何な

に

に
で
も
使つ

か

え
る

お
砂さ

糖と
う

で
す
。

◎
グ
ラ
ニ
ュ
糖と

う

　

結け
っ

晶し
ょ
う

が
上じ

ょ
う

白は
く

糖と
う

よ
り

や
や
大お

お

き
く
、サ
ラ
サ

ラ
と
し
て
お
り
、ク
セ
の

な
い
甘あ

ま

み
が
特と

く

徴ち
ょ
う

で
す
。

ジ
ャ
ム
や
コ
ー
ヒ
ー
や
紅こ

う

茶ち
ゃ

に
オ
ス
ス
メ
で
す
。

◎
三さ

ん

温お
ん

糖と
う

　

上じ
ょ
う

白は
く

糖と
う

や
グ
ラ
ニ
ュ
糖と

う

の
結け

っ

晶し
ょ
う

を
取と

り
出だ

し
た

後あ
と

の
糖と

う

液え
き

を
さ
ら
に
煮に

詰つ

め
て
作つ

く

る
た
め
、黄お

う

褐か
っ

色し
ょ
く

と
な
っ
て
い
ま
す
。特と

く

有ゆ
う

の
風ふ

う

味み

と
甘あ

ま

さ
が
強つ

よ

い
の
も
特と

く

徴ち
ょ
う

。照て

り
や
コ

ク
を
出だ

す
煮に

物も
の

な
ど
に

オ
ス
ス
メ
で
す
。

◎
白し

ろ

ざ
ら
糖と

う

　

結け
っ

晶し
ょ
う

が
グ
ラ
ニ
ュ
糖と

う

よ

り
大お

お

き
く
、ク
セ
が
な
く

上じ
ょ
う

品ひ
ん

な
味あ

じ

。純
じ
ゅ
ん

度ど

が
高た

か

く
、

光こ
う

沢た
く

が
あ
り
ま
す
。煮に

豆ま
め

、

餡あ
ん

つ
く
り
に
オ
ス
ス
メ
で

す
。

◎
氷こ

お
り

砂ざ

糖と
う

　

ゆ
っ
く
り
時じ

間か
ん

を
か
け

て
結け

っ

晶し
ょ
う

を
大お

お

き
く
し
た

砂さ

糖と
う

で
す
。梅う

め

シ
ロ
ッ
プ

な
ど
に
オ
ス
ス
メ
で
す
。

◎
角か

く

砂ざ

糖と
う

　

グ
ラ
ニ
ュ
糖と

う

を
固か

た

め
た

も
の
で
、１
個こ

の
重じ

ゅ
う

量り
ょ
う

が

決き

ま
っ
て
い
て
、料

り
ょ
う

理り

や

菓か

子し

作づ
く

り
に
便べ

ん

利り

で
す
。

◎
黒こ

く

糖と
う

　

さ
と
う
き
び
の
搾し

ぼ

り

汁じ
る

を
そ
の
ま
ま
煮に

詰つ

め

た
も
の
。濃の

う

厚こ
う

な
甘あ

ま

さ
と

強つ
よ

い
風ふ

う

味み

が
特と

く

徴ち
ょ
う

で
、沖お

き

縄な
わ

産さ
ん

の
黒こ

く

糖と
う

が
よ
く
知し

ら
れ
て
い
ま
す
。魚ぎ

ょ

肉に
く

料り
ょ
う

理り

の
臭く

さ

み
消け

し
や
煮に

物も
の

の
隠か

く

し
味あ

じ

に
オ
ス
ス
メ
で

す
。

◎
和わ

三さ
ん

盆ぼ
ん

　

日に

本ほ
ん

の
伝で

ん

統と
う

的て
き

製せ
い

法ほ
う

で
作つ

く

る
砂さ

糖と
う

。結け
っ

晶し
ょ
う

が
非ひ

常じ
ょ
う

に
小ち

い

さ
く
独ど

く

特と
く

の
風ふ

う

味み

を
持も

つ
た
め
、和わ

菓が

子し

の
原げ

ん

料り
ょ
う

と
し
て
珍ち

ん

重ち
ょ
う

さ

れ
て
い
ま
す
。

◎
オ
リ
ゴ
糖と

う

　

飲の

み
物も

の

に
加く

わ

え
た
り
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
か
け
た

り
と
、砂さ

糖と
う

を
使し

用よ
う

す
る

料り
ょ
う

理り

に
、ほ
と
ん
ど
の
オ

リ
ゴ
糖と

う

は
砂さ

糖と
う

の
代か

わ

り
に
使つ

か

え
ま
す
。

みんなが大好きなお菓子や
ジャムづくり、お料理などに使
われる砂糖。今回は、身近な食
材である砂糖の効用について
調べてみました。

だい

りょう

とう

ざい

しら

こん かい み ぢか しょくさ

とう こう ようさ

つかり

す か し

砂
糖
の

効
用
砂
糖
の

効
用

さ

　
　
　と
う

さ

　
　
　と
う

こ
う

　
　よ
う

こ
う

　
　よ
う

3月10日は砂糖の日
がつがつ とうとう かか さ　とうさ　とう ひひ
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私たちは、SDGｓに取り組んでいきます。
わたし えす  でぃー  じー    ず と く

SDGsとは？「持続可能なよりよい社会の実現を目指す」世界共通の目標のことです。
  じ          ぞく       か         のう しゃ       かい　　　　    じつ        げん　                   め        ざ　　　　　　　　　せ         かい     きょう     つう もく     ひょうえす でぃー じー      ず

食し
ょ
く

育い
く

と
は
食し

ょ
く

の
勉べ

ん

強き
ょ
う

を
通つ

う

じ
て
人じ

ん

生せ
い

を
豊ゆ

た

か
に
す
る
、

国く
に

の
食し

ょ
く

育い
く

基き

本ほ
ん

計け
い

画か
く

で
定さ

だ

め
ら
れ
ま
し
た
。食し

ょ
く

育い
く

の

１
９（
い
く
）に
か
け
て
い
ま

す
。食し

ょ
く

育い
く

新し
ん

聞ぶ
ん

の
発は

っ

行こ
う

も

こ
の
日ひ

に
合あ

わ
せ
ま
し
た
。

１
９
７
７
年ね

ん（
昭し

ょ
う

和わ

52
年ね

ん

）

３
月が

つ

５い
つ

日か

に
設せ

つ

立り
つ

さ
れ
た

茨い
ば
ら
き城

県け
ん

常ひ
た
ち陸

牛ぎ
ゅ
う

振し
ん

興こ
う

協き
ょ
う

会か
い（

事じ

務む

局き
ょ
く・

茨い
ば
ら

城き

県け
ん

茨い
ば
ら

城き

町ま
ち

）が
２
０
１
７
年ね

ん

に
制せ

い

定て
い

。
茨い

ば
ら

城き

産さ
ん

黒く
ろ

毛げ

和わ

牛ぎ
ゅ
う

の「
常ひ

陸た
ち

牛ぎ
ゅ
う

」の
さ
ら
な
る
認に

ん

知ち

度ど

の
向こ

う

上じ
ょ
う

と
消

し
ょ
う

費ひ

の
拡か

く

大だ
い

、ブ

ラ
ン
デ
ィ
ン
グ
の
確か

く

立り
つ

が
目も

く

的て
き

。肉に
く

質し
つ

の
き
め
細こ

ま

や
か
さ 

と
柔や

わ

ら
か
さ
、豊ゆ

た

か
な
風ふ

う

味み

で
人に

ん

気き

の
ブ
ラ
ン
ド
牛ぎ

ゅ
う

で
す
。

令れ
い

和わ

２
年ね

ん

・
３
年ね

ん

・
４
年ね

ん

と

販は
ん

売ば
い

頭と
う

数す
う

１
万ま

ん

頭と
う

を
達た

っ

成せ
い

し
て
い
ま
す
。

食し
ょ
く

品ひ
ん

・
酒さ

け

類る
い

の
卸お

ろ
し

売う
り

業ぎ
ょ
う

で

且か

つ
メ
ー
カ
ー
で
も
あ
る
国こ

く

分ぶ

グ
ル
ー
プ
本ほ

ん

社し
ゃ

株か
ぶ

式し
き

会が
い

社し
ゃ（

本ほ
ん

社し
ゃ

：
東と

う

京き
ょ
う

都と

中ち
ゅ
う

央お
う

区く

日に

本ほ
ん

橋ば
し

）が
２
０
２
１
年ね

ん

に
制せ

い

定て
い

。屋お
く

外が
い

で
の
キ
ャ
ン

プ
や
自じ

宅た
く

時じ

間か
ん

を
楽た

の

し
む

た
め
の
お
う
ち
キ
ャ
ン
プ
な

ど
で
人に

ん

気き

の「
ホ
ッ
ト
サ
ン

ド
」を
、よ
り
一い

っ

層そ
う

楽た
の

し
く

美お

味い

し
く
味あ

じ

わ
っ
て
も
ら
う

こ
と
が
目も

く

的て
き

。日ひ

付づ
け

は「
サ

ン
ド
イ
ッ
チ
の
日ひ

」と
さ
れ

る
３
月が

つ

13
日に

ち

か
ら
、サ
ン
ド

イ
ッ
チ
を
焼や

く
音お

と「
ジ
ュ
ウ 

（
10
）を
足た

し
て
３
月が

つ

23 

日に
ち

と
し
た
も
の
。ア
ウ
ト
ド

ア
で
も
お
う
ち
で
も
、本ほ

ん

格か
く

的て
き

な
ホ
ッ
ト
サ
ン
ド
を
手て

軽が
る

に
楽た

の

し
め
る
同ど

う

社し
ゃ

の「
ホ
ッ

ト
サ
ン
ド
の
具ぐ

」は
、ほ
か
に

ト
ー
ス
ト
の
具ぐ

材ざ
い

と
し
て
も

利り

用よ
う

で
き
ま
す
。

札
さっ

幌
ぽろ

  2023冬
ふゆ

のイベント情
じょう

報
ほう

羊
ひつじ

ヶ
が

丘
おか

スノーパーク2023

第
だい

42回
かい

さっぽろホワイトイルミネーション

期
き

間
かん

：2023年
ねん

1月
がつ

6
むい

日
か

～ 2023年
ねん

3月
がつ

5
いつ

日
か

　会
かい

場
じょう

：さっぽろ羊
ひつじ

ヶ
が

丘
おか

展
てん

望
ぼう

台
だい

期
き

間
かん
：2022年

ねん
11月

がつ
22日

にち
～2023年

ねん
3月
がつ
14日

か

会
かい

場
じょう
：札

さっ
幌
ぽろ
駅
えき
南
みなみ
口
ぐち
駅
えき
前
まえ
広
ひろ
場
ば
会
かい
場
じょう
、北

きた
3 条

じょう
広
ひろ
場
ば
[ アカプラ ]会

かい
場
じょう
、南

みなみ
一
いち
条
じょう
通
どおり
会
かい
場
じょう

ゴムチューブに乗
の

って滑
かっ

走
そう

する「チューブすべり」やのんびりと羊
ひつじ

ヶ
が

丘
おか

の自
し

然
ぜん

を満
まん

喫
きつ

で
きる「歩

ある

くスキー」、「ミニ雪
ゆき

だるま作
づく

り」や「スノーストライダー」など冬
ふゆ

のアクティビ
ティが体

たい

験
けん

できます。道
どう

具
ぐ

はすべて貸
かし

出
だし

無
む

料
りょう

です。雪
ゆき

山
やま

からゴムチューブに乗
の

ってすべ
る｢チューブすべり｣は、1

ひとり

人乗
の

りと2
ふたり

人乗
の

りがあるので、小
ちい

さなお子
こ

さんはも
ちろん大

おとな

人の方
かた

も一
いっ

緒
しょ

に楽
たの

しめます。小
ちい

さな雪
ゆき

山
やま

で気
き

軽
がる

に遊
あそ

べる｢ミニすべり
台
だい

｣（スノースライド）では、いろいろな種
しゅ

類
るい

のソリを用
よう

意
い

しています。真
ま

っ白
しろ

な雪
せつ

原
げん

を、手
て

軽
がる

に散
さん

歩
ぽ

できる｢歩
ある

くスキー｣は、初
はじ

めての方
かた

でも楽
たの

しめます。

日
に

本
ほん

を代
だい

表
ひょう

するイルミネーションイベントのひとつで、今
こん

回
かい

で42回
かい

目
め

を迎
むか

える。
・札

さっ

幌
ぽろ

駅
えき

南
みなみ

口
ぐち

駅
えき

前
まえ

広
ひろ

場
ば

会
かい

場
じょう

　季
き

節
せつ

ごとの札
さっ

幌
ぽろ

らしさを体
たい

感
かん

できる、変
へん

化
か

するイルミネーションをテーマに開
かい

催
さい

。
・北

きた

3条
じょう

広
ひろ

場
ば

[アカプラ]会
かい

場
じょう

　北
ほっ

海
かい

道
どう

に現
げん

存
ぞん

する中
なか

で最
さい

古
こ

の街
がい

路
ろ

樹
じゅ

である、アカプラのイチョウ並
なみ

木
き

を光
ひかり

で演
えん

出
しゅつ

。3色
しょく

　のLEDを用
もち

いたイルミネーションにより、光
ひかり

の変
へん

化
か

を楽
たの

しめます。
・南

みなみ

一
いち

条
じょう

通
どおり

会
かい

場
じょう

　南
みなみ

1条
じょう

西
にし

1丁
ちょう

目
め

から3丁
ちょう

目
め

間
かん

の南
なん

北
ぼく

歩
ほ

道
どう

両
りょう

脇
わき

のイチョウ並
なみ

木
き

にLED装
そう

飾
しょく

　が施
ほどこ

され、光
ひかり

あふれる幻
げん

想
そう

的
てき

な眺
なが

めが楽
たの

しめます。

12:00

Ⅻ

ⅢⅨ

Ⅵ

Ⅰ
Ⅱ

Ⅳ
ⅤⅦ

Ⅷ

Ⅹ
Ⅺ

12:00

Ⅻ

ⅢⅨ

Ⅵ

Ⅰ
Ⅱ

Ⅳ
ⅤⅦ

Ⅷ

Ⅹ
Ⅺ

令和2年・3年・4年度
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次号の発行は、

2023年4月19日の予定です。
「親と子の食育新聞」は、札幌市内の小学校へ配布、その他、
道内各地のスーパーマーケットなどにも設置しています。

五十嵐夏実先生
 いがらし       なつ   み   せん  せい

しょう　
　　  がっ

　　    
こう

しょく いく ほう もん

給食メニュー：「鮭のちゃんちゃん焼き丼」

開　校

児童数

教職員数

給 食 数 合 計

調理員

札幌市立真駒内公園小学校
児童・教職員数

1982年(昭和57年)3月

165名

17名

約520食

5名

児童数311名
教職員数23名、計334名

札幌市立北の沢小学校in
 さっ ぽろ し りつ きた の 　　　さわ　  しょう      がっ       こう

五十嵐先生
思い出の好きな
給食メニュー

 い  が  ら  し　   せん  せい

 おも 　　　　で　　　　 す

    きゅう　しょく

こまつなサラダ、
焼豚チャーハン、
ビビンバ

やき ぶた

 きゅう しょく  　　　　　　　　　　　　さけ　　　　　　　　　　　　　　　　　  や　　　  どん

人気の
給食メニュー

にん    き

きゅう しょく

揚げパン、カレーライス、
わかめごはん、
青のりポテト

あ

あお

食育放送「食べて、知ろう！ＹES！clean農産物」
しょく   いく    ほう    そう　　   た　　　　　　　　  し　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　のう    さん   ぶつ

Vol.83 （8）

　
札さ

っ

幌ぽ
ろ

市し

立り
つ

北き
た

の
沢さ

わ

小し
ょ
う

学が
く

校こ
う（
南み

な
み

区く

）は
、１
９
８
２ 

年ね
ん(

昭し
ょ
う

和わ

57
年ね

ん)

３
月が

つ

に
開か

い

校こ
う

。
　

校こ
う

木ぼ
く

は
学が

っ

校こ
う

の
窓ま

ど

か

ら
見み

え
る
藻も

岩い
わ

山や
ま

の
春は

る

の

訪お
と
ず

れ
を
感か

ん

じ
さ
せ
る「
こ

ぶ
し
」。春は

る

一い
ち

番ば
ん

に
咲さ

く
こ

の
花は

な

の
つ
ぼ
み
は
、人に

ん

間げ
ん

の
手て

の「
こ
ぶ
し
」に
似に

て

い
る
と
こ
ろ
か
ら
、子こ

ど

も
の
た
く
ま
し
さ
を
表あ

ら
わ

し
、

純じ
ゅ
ん

白ぱ
く

で
よ
い
香か

お

り
の
す

る
花は

な

は
、子こ

ど
も
の
美う

つ
く

し

い
心こ

こ
ろ

を
表あ

ら
わ

し
ま
す
。ま
た
、

20
メ
ー
ト
ル
余あ

ま

り
の
高た

か

さ

に
育そ

だ

つ「
こ
ぶ
し
」の
木き

に

は
、子こ

ど
も
が
未み

来ら
い

に
は

ば
た
く
こ
と
へ
の
願ね

が

い
が

込こ

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

母ぼ

校こ
う

で
給き

ゅ
う

食し
ょ
く

づ
く
り
と

食し
ょ
く

育い
く

授じ
ゅ

業ぎ
ょ
う

に
取と

り
組く

む

　

栄え
い

養よ
う

士し

の
五い

が
ら
し

十
嵐
夏な

つ

実み

先せ
ん

生せ
い

は
、北き

た

の
沢さ

わ

小し
ょ
う

学が
っ

校こ
う

に

赴ふ

任に
ん

し
て
２
年ね

ん

目め

。実じ
つ

は
北き

た

の
沢さ

わ

小し
ょ
う

は
五い

が
ら
し

十
嵐
先せ

ん

生せ
い

の
母ぼ

校こ
う

に
な
り
ま
す
。

　
「
本ほ

ん

校こ
う

は
、地ち

域い
き

柄が
ら

、子こ

ど

も
の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
畑は

た
け

を

や
っ
て
い
た
り
、近き

ん

所じ
ょ

に
畑は

た
け

が

あ
っ
た
り
す
る
の
で
、食し

ょ
く

に
興き

ょ
う

味み

が
あ
る
子こ

ど
も
た
ち
が
多お

お

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。私わ

た
し

自じ

身し
ん

こ
の
学が

っ

校こ
う

で
学ま

な

ん
で
、当と

う

時じ

の
栄え

い

養よ
う

教き
ょ
う

諭ゆ

の
先せ

ん

生せ
い

か
ら
話は

な

し
て
い
た
だ
い
た
こ
と
、給き

ゅ
う

食し
ょ
く

の
内な

い

容よ
う

な
ど
を
す
ご
く
覚お

ぼ

え

て
い
る
の
で
、子こ

ど
も
た
ち
の

印い
ん

象し
ょ
う

に
残の

こ

る
よ
う
な
給き

ゅ
う

食し
ょ
く

指し

導ど
う

が
で
き
る
よ
う
心こ

こ
ろ

が
け
て

い
ま
す
。給き

ゅ
う

食し
ょ
く

で
は
、行ぎ

ょ
う

事じ

食し
ょ
く

や
地ち

域い
き

で
採と

れ
た
食し

ょ
く

材ざ
い

を
提て

い

供き
ょ
う

す
る
こ
と
で
、日に

本ほ
ん

の
食し

ょ
く

文ぶ
ん

化か

を
大た

い

切せ
つ

に
す
る
気き

持も

ち

や
、食し

ょ
く

に
関か

か

わ
る
方か

た

々が
た

へ
の
感か

ん

謝し
ゃ

の
気き

持も

ち
を
も
っ
て
食し

ょ
く

事じ

を
し
て
ほ
し
い
と
思お

も

っ
て
い
ま

す
。ま
た
食し

ょ
く

体た
い

験け
ん

を
広ひ

ろ

げ
ら

れ
る
よ
う
に
、普ふ

段だ
ん

な
か
な
か

食た

べ
る
機き

会か
い

の
な
い
食し

ょ
く

材ざ
い

や

料り
ょ
う

理り

を
提て

い

供き
ょ
う

す
る
こ
と
も
意い

識し
き

し
て
、献こ

ん

立だ
て

を
立た

て
て
い
ま

す
」と
五い

が
ら
し

十
嵐
先せ

ん

生せ
い

。

　
「
子こ

ど
も
た
ち
が
大お

と
な人

に

な
っ
た
時と

き

、食た

べ
る
も
の
を
自み

ず
か

ら
選せ

ん

択た
く

し
、自じ

分ぶ
ん

で
自じ

分ぶ
ん

の

健け
ん

康こ
う

を
守ま

も

れ
る
よ
う
に
自じ

立り
つ

し
た
食し

ょ
く

生せ
い

活か
つ

が
で
き
る
よ
う

に
な
っ
て
ほ
し
い
と
願ね

が

っ
て
い

ま
す
」

　
「
食し

ょ
く

育い
く

の
授じ

ゅ

業ぎ
ょ
う

は
、学が

く

年ね
ん

の
実じ

っ

態た
い

に
あ
わ
せ
て
行お

こ
な

っ
て
い

ま
す
。２
年ね

ん

生せ
い

の
授じ

ゅ

業ぎ
ょ
う

で
は

地ち

域い
き

の
中な

か

ノ
沢さ

わ

で
採と

れ
る
札さ

っ

幌ぽ
ろ

伝で
ん

統と
う

野や

菜さ
い

の『
さ
っ
ぽ
ろ

大た
い

球き
ゅ
う

』（
普ふ

通つ
う

の
キ
ャ
ベ
ツ
の

10
倍ば

い

の
大お

お

き
さ
）を
育そ

だ

て
て
い

る
生せ

い

産さ
ん

者し
ゃ

を
ゲ
ス
ト
テ
ィ
ー

チ
ャ
ー
に
迎む

か

え
て
、大お

お

き
な

キ
ャ
ベ
ツ
を
見み

な
が
ら
授じ

ゅ

業ぎ
ょ
う

を
し
ま
し
た
」と
、食し

ょ
く

育い
く

授じ
ゅ

業ぎ
ょ
う

の
一い

っ

端た
ん

を
紹し

ょ
う

介か
い

し
て
く
れ
ま

し
た
。

　

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

時じ

間か
ん

は
、各か

く

ク
ラ

ス
を
ま
わ
っ
て
盛も

り

付つ

け
の
量り

ょ
う

や
食た

べ
て
い

る
様よ

う

子す

を
い
つ
も
確か

く

認に
ん

す
る
と
い
う
五い

が
ら
し十

嵐
先せ

ん

生せ
い

。コ
ロ
ナ
禍か

で

あ
ま
り
お
話は

な
し

は
で
き

ま
せ
ん
が
、前ぜ

ん

任に
ん

校こ
う

か
ら
続つ

づ

け
て
い
る「
食し

ょ
く

育い
く

放ほ
う

送そ
う

」と
い
う
校こ

う

内な
い

放ほ
う

送そ
う

で
、月つ

き

ご
と
に
テ
ー
マ

を
変か

え
て
食し

ょ
く

に
関か

ん

す
る
情じ

ょ
う

報ほ
う

を
届と

ど

け
て
い
る
そ
う
で
す
。１

月が
つ

の
テ
ー
マ
は「
食た

べ
て
、知し

ろ

う
！
Ｙ
E
Ｓ
！ｃ
ｌｅａｎ
農の

う

産さ
ん

物ぶ
つ

」。食し
ょ
く

育い
く

放ほ
う

送そ
う

は
子こ

ど
も

た
ち
に
大た

い

変へ
ん

好こ
う

評ひ
ょ
う

で
、楽た

の

し

み
に
待ま

っ
て
い
る
様よ

う

子す

が
見み

ら

れ
る
と
の
こ
と
で
し
た
。自じ

分ぶ
ん

の
声こ

え

を
吹ふ

き
込こ

ん
で
、動ど

う

画が

視し

聴ち
ょ
う

型が
た

に
す
る
こ
と
で
、北き

た

の

沢さ
わ

小し
ょ
う

で
も
子こ

学が
っ

校こ
う

の
真ま

駒こ
ま

内な
い

公こ
う

園え
ん

小し
ょ
う

で
も
、同お

な

じ
内な

い

容よ
う

の

食し
ょ
く

指し

導ど
う

を
す
る
こ
と
が
で
き

る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

指し

導ど
う

に
関か

ん

し
て
は
、
子こ

ど
も
の
興き

ょ
う

味み

・
関か

ん

心し
ん

を
高た

か

め
る
教き

ょ
う

材ざ
い

づ
く
り
を
意い

識し
き

し
て
い
ま
す
。た
と
え
ば
、

C
hrom

ebook

を
給き

ゅ
う

食し
ょ
く

室し
つ

に

持も

ち
込こ

ん
で
給き

ゅ
う

食し
ょ
く

室し
つ

と
教き

ょ
う

室し
つ

を
W
Ｅ
B
で
つ
な
ぎ
、調ち

ょ
う

理り

作さ

業ぎ
ょ
う

を
生な

ま

中ち
ゅ
う

継け
い

し
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
。子こ

ど
も
た
ち
は

調ち
ょ
う

理り

作さ

業ぎ
ょ
う

の
ラ
イ
ブ
の
迫は

く

力り
ょ
く

に
見み

入い

っ
て
い
ま
し
た
。

南み
な
み

区く

の
食し

ょ
く

育い
く

の
取と

り
組く

み

「
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

を
食た

べ
よ
う
！
」

　

今こ
ん

年ね
ん

度ど

、南み
な
み

区く

で
は
、子こ

ど

も
た
ち
が
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

の
農の

う

水す
い

産さ
ん

業ぎ
ょ
う

、畜ち
く

産さ
ん

業ぎ
ょ
う

へ
の
理り

解か
い

や
愛あ

い

着ち
ゃ
く

を
深ふ

か

め
る
機き

会か
い

を
つ
く
る

た
め
、北ほ

っ

海か
い

道ど
う

で
採と

れ
る
食し

ょ
く

材ざ
い

や
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

の
郷き

ょ
う

土ど

料り
ょ
う

理り

を
紹し

ょ
う

介か
い

す
る「
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

を
食た

べ
よ
う
！
」の
取と

り
組く

み
を
始は

じ

め
ま
し
た
。

　

５
月が

つ

は
札さ

っ

幌ぽ
ろ

伝で
ん

統と
う

野や

菜さ
い

の

白し
ろ

ご
ぼ
う
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
、６

月が
つ

は
道ど

う

産さ
ん

ア
ス
パ
ラ
の
か
き

あ
げ
丼ど

ん

、７
月が

つ

は
郷き

ょ
う

土ど

料り
ょ
う

理り

の
ジ
ン
ギ
ス
カ
ン
、９
月が

つ

は
手て

稲い
ね

区く

産さ
ん

の
大お

お

浜は
ま

み
や
こ
か
ぼ

ち
ゃ
の
ス
ー
プ
カ
レ
ー
、10
月が

つ

は
札さ

っ

幌ぽ
ろ

伝で
ん

統と
う

野や

菜さ
い

の
さ
っ
ぽ

ろ
大た

い

球き
ゅ
う

キ
ャ
ベ
ツ
の
肉に

く

ボ
ー
ル

ス
ー
プ
、11
月が

つ

は
鮭さ

け

の
ち
ゃ
ん

ち
ゃ
ん
焼や

き
丼ど

ん

、12
月が

つ

は
豚ぶ

た

丼ど
ん

を
実じ

っ

施し

し
ま
し
た
。今こ

ん

年ね
ん

度ど

の
最さ

い

終し
ゅ
う

回か
い

で
あ
る
２
月が

つ

は
、

十と

勝か
ち

に
ん
に
く
を
た
っ
ぷ
り

使つ
か

っ
た
担た

ん

々た
ん

麺め
ん

を
実じ

っ

施し

す
る

予よ

定て
い

で
す
。そ
れ
ぞ
れ
の
日ひ

に
は
、献こ

ん

立だ
て

に
合あ

わ
せ
た
紹し

ょ
う

介か
い

動ど
う

画が

の
放ほ

う

送そ
う

と
資し

料り
ょ
う

の
配は

い

付ふ

が
あ
り
ま
す
。子こ

ど
も
た

ち
か
ら
は「
次つ

ぎ

は
い
つ
?!
」と

企き

画か
く

を
楽た

の

し
み
に
待ま

っ
て
く

れ
て
い
る
声こ

え

が
聞き

こ
え
て
く

る
そ
う
で
す
。こ
の
取と

り
組く

み

は
、次じ

年ね
ん

度ど

も
続つ

づ

け
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

の
魅み

力り
ょ
く

を
子こ

ど
も
た
ち
に
伝つ

た

え
て
い
き
ま
す
。

　

取し
ゅ

材ざ
い

の
最さ

い

後ご

に
、児じ

童ど
う

た

ち
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
て
、「
い

つ
も
お
い
し
く
食た

べ
て
く
れ

て
あ
り
が
と
う
！『
お
い
し
い

よ
！
』『
今き

ょ
う日

も
全ぜ

ん

部ぶ

食た

べ
た

よ
！
』の
声こ

え

が
と
て
も
う
れ
し

い
で
す
。こ
れ
か
ら
も
味あ

じ

わ
っ

て
食た

べ
て
、体か

ら
だ

と
心こ

こ
ろ

を
大お

お

き

く
成せ

い

長ち
ょ
う

さ
せ
て
く
だ
さ
い
」と
、

五
い
が
ら
し

十
嵐
先せ

ん

生せ
い

は
北き

た

の
沢さ

わ

小し
ょ
う

と

真ま

駒こ
ま

内な
い

公こ
う

園え
ん

小し
ょ
う

の
子こ

ど
も
た

ち
に
、力ち

か
ら

強づ
よ

く
、笑え

顔が
お

で
エ
ー

ル
を
送お

く

っ
て
く
れ
ま
し
た
。

春
はる

を迎
むか

える3月
がつ

は、草
くさ

木
き

がいよいよ芽
め

吹
ぶ

く時
じ

期
き

である
ことから、月

つき

の名
な

前
まえ

として「弥
やよい

生（やよい）」と呼
よ

ばれて
います。マスク着

ちゃく

用
よう

もやわらぐ方
ほう

向
こう

に向
むか

かってきていま
す。弥

いや

栄
さか

（いやさか=ますますさかえる）なる春
はる

が来
く

るこ
とを願

ねが

っています。
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