
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

たい　　 き　　　　　　　み

むら       た　       しょう     けん

村田 昌謙
しん  り  がく はく  し　     けん こう  か  がく はく  し
心理学博士／健康科学博士

大気に満ちる
栄養素

第2回
だい　    かい

えい　　よう　　 そ

よい
しょ
！

やったね！
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１
９
５
８（
昭し

ょ
う

和わ

33
）年ね

ん

の
こ

の
日ひ

、世せ

界か
い

初は
つ

の
イ
ン
ス
タ
ン

ト
ラ
ー
メ
ン「
チ
キ
ン
ラ
ー
メ

ン
」が
日に

っ

清し
ん

食し
ょ
く

品ひ
ん

株か
ぶ

式し
き

会が
い

社し
ゃ

か
ら
発は

つ

売ば
い

さ
れ
た
こ
と
に
由ゆ

来ら
い

し
制せ

い

定て
い

。「
お
い
し
く
て

長ち
ょ
う

期き

保ほ

存ぞ
ん

が
で
き
、
調ち

ょ
う

理り

が

簡か
ん

単た
ん

で
手て

頃ご
ろ

な
価か

格か
く

、衛え
い

生せ
い

的て
き

で
安あ

ん

全ぜ
ん

」と
い
う
５い

つ

つ
の

目も
く

標ひ
ょ
う

の
も
と
開か

い

発は
つ

さ
れ
ま

し
た
。発は

つ

売ば
い

当と
う

初し
ょ

、
お
湯ゆ

さ

え
あ
れ
ば
自じ

宅た
く

で
す
ぐ
に

食た

べ
ら
れ
る「
魔ま

法ほ
う

の
ラ
ー
メ

ン
」と
呼よ

ば
れ
、
大だ

い

ヒ
ッ
ト
し

ま
し
た
。

野や

菜さ
い

の
日ひ

は
、
全ぜ

ん

国こ
く

青せ
い

果か

物ぶ
つ

商し
ょ
う

業ぎ
ょ
う

協き
ょ
う

同ど
う

組く
み

合あ
い

連れ
ん

合ご
う

会か
い

な

ど
９
団だ

ん

体た
い

が
１
９
８
３（
昭し

ょ
う

和わ

58
）年ね

ん

に
制せ

い

定て
い

。「
も
っ
と
野や

菜さ
い

の
こ
と
を
知し

っ
て
ほ
し
い
」・

「
野や

菜さ
い

を
た
く
さ
ん
食た

べ
て
ほ

し
い
」と
い
う
こ
と
を
目も

く

的て
き

に
、

野や

菜さ
い

の
組く

み
合あ

わ
せ
や
、
調ち

ょ
う

理り

の
ひ
と
工く

夫ふ
う

で
、無む

限げ
ん

に
広ひ

ろ

が
る
野や

菜さ
い

の
魅み

力り
ょ
く

を
発は

っ

信し
ん

し

て
い
ま
す
。日ひ

付づ
け

は「
８（
ヤ
）３

（
サ
）１（
イ
）」の
語ご

呂ろ

合あ

わ

せ
か
ら
。マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
の
製せ

い

造ぞ
う

・
販は

ん

売ば
い

で
知し

ら

れ
る
キ
ユ
ー
ピ
ー
株か

ぶ

式し
き

会が
い

社し
ゃ

で
は
、「
サ
ラ
ダ
フ
ァ
ー
ス
ト
」

と
い
う
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
を

掲か
か

げ
、サ
ラ
ダ
の
新あ

ら

た
な
魅み

力り
ょ
く

を
発は

っ

信し
ん

し
続つ

づ

け
、
世せ

界か
い

の
食し

ょ
く

と
健け

ん

康こ
う

に
貢こ

う

献け
ん

し
て
い
き
ま
す
。

農林水産省、
いざという時に備える
食品ストック

ＷＥＢサイト公開中！

のう   りん   すい  さん  しょう

とき そな

しょく　ひん

こう　かい　ちゅう

　

も
し
災さ

い

害が
い

が
発は

っ

生せ
い

し

て
電で

ん

気き

、ガ
ス
、水す

い

道ど
う

が
止と

ま
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、大た

い

変へ
ん

。

日ひ

頃ご
ろ

か
ら
用よ

う

意い

は
十じ

ゅ
う

分ぶ
ん

で

し
ょ
う
か
。

　

よ
く
耳み

み

に
す
る
家か

庭て
い

備び

蓄ち
く
・ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク

が
大だ

い

事じ

で
す
。

　

必ひ
つ

需じ
ゅ

品ひ
ん

と
し
て
、水み

ず

や

お
茶ち

ゃ

、清せ
い

涼り
ょ
う

飲い
ん

料り
ょ
う

水す
い

を
は

じ
め
、カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
、米こ

め

や
パ
ッ
ク
ご
飯は

ん

、パ
ス
タ
、そ

ば
の
乾か

ん

麺め
ん

、カ
レ
ー
や
牛ぎ

ゅ
う

丼ど
ん

の
素も

と

や
缶か

ん

詰づ
め

、梅う
め

干ぼ

し
や

海の

苔り

、イ
ン
ス
タ
ン
ト
み
そ

汁し
る

や
即そ

く

席せ
き

ス
ー
プ
。災さ

い

害が
い

時じ

の
状じ

ょ
う

況き
ょ
う

に
も
よ
り
ま
す

が
、最さ

い

低て
い

３み
っ

日か

分ぶ
ん

～
１
週し

ゅ
う

間か
ん

分ぶ
ん

の
家か

族ぞ
く

人に
ん

数ず
う

分ぶ
ん

を

用よ
う

意い

す
る
の
が
目め

安や
す

で
す
。

　

カ
セ
ッ
ト
ボ
ン
ベ
は
一ひ

と
り人

１
週し

ゅ
う

間か
ん

で
約や

く

６ろ
っ

本ぽ
ん

が
熱ね

つ

源げ
ん

を
確か

く

保ほ

す
る
安あ

ん

心し
ん

の
基き

準じ
ゅ
ん

で
す
。ま
た
、車く

る
ま

の
ガ
ソ
リ

ン
も
常つ

ね

に
余よ

裕ゆ
う

が
必ひ

つ

要よ
う

で

す
。車し

ゃ

内な
い

で
ス
マ
ホ
を
充じ

ゅ
う

電で
ん

し
た
り
テ
レ
ビ
を
見み

る

こ
と
も
。ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
や

ラ
ッ
プ
、紙か

み

皿ざ
ら

、耐た
い

熱ね
つ

性せ
い

の

ポ
リ
袋ぶ

く
ろ

も
重ち

ょ
う

宝ほ
う

し
ま
す
。

　

防ぼ
う

災さ
い

の
日ひ

を
前ま

え

に
、ご

家か

族ぞ
く

で
備び

蓄ち
く

や
保ほ

存ぞ
ん

食し
ょ
く

に

つ
い
て
話は

な

し
合あ

っ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
。

　
「
気き

」を
喰く

う
の
は
仙せ

ん

人に
ん

と
言い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、最さ

い

近き
ん

の
科か

学が
く

で
は
凄す

ご

い
こ
と
が
わ
か
っ

て
き
ま
し
た
。

　

子こ

ど
も
達た

ち

に「
大た

い

気き

」

は
す
ぐ
影え

い

響き
ょ
う

す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

た
と
え
ば
、ア
ト
ピ
ー

な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
疾し

っ

患か
ん

は
、子こ

ど
も
の
頃こ

ろ

に
ど
ん

な
大た

い

気き

の
な
か
で
生せ

い

活か
つ

し

た
か
で
決き

ま
る
と
も
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、そ
う
し
た

疾し
っ

患か
ん

だ
け
で
な
く
、逆ぎ

ゃ
く

に

免め
ん

疫え
き

力り
ょ
く

の
高た

か

い
丈じ

ょ
う

夫ぶ

な

体た
い

質し
つ

に
育そ

だ

つ
か
な
ど
で
す
。

　
「
エ
ア
ロ
栄え

い

養よ
う

素そ

」

　

豪ご
う

州し
ゅ
う

、ニ
ュ
ー
カ
ッ
ス
ル

大だ
い

学が
く

で
の
研け

ん

究き
ゅ
う

。ビ
タ
ミ

ン
類る

い

な
ど
一い

ち

部ぶ

の
必ひ

っ

須す

栄え
い

養よ
う

素そ

が
大た

い

気き

か
ら
吸き

ゅ
う

収し
ゅ
う

さ
れ
る
、と
い
う
も
の
。ま

た
、杣そ

ま

博は
く

士し

の
提て

い

唱し
ょ
う

す
る

大た
い

気き

の「
免め

ん

疫え
き

ビ
タ
ミ
ン
」

と
称し

ょ
う

す
る
Ｌ
Ｐ
Ｓ
は
、ガ

ン
や
認に

ん

知ち

症し
ょ
う

す
ら
予よ

防ぼ
う

で
き
る
と
い
い
ま
す
。

　

緑み
ど
り

の
多お

お

い
公こ

う

園え
ん

や
樹じ

ゅ

林り
ん

に
Ｌ
Ｐ
Ｓ
は
満み

ち
て
い

ま
す
。 リ

ポ
ポ
リ
サ
ッ
カ
ラ
イ
ド

リ
ポ
ポ
リ
サ
ッ
カ
ラ
イ
ド
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●今
きょう

日は何
なん

の日
ひ

？ 食
しょく

の記
き

念
ねん

日
び

●お米
こめ

の高
こう

騰
とう

や備
び

蓄
ちく

米
まい

が話
わ

題
だい

のいま、
　もっとお米

こめ

について知
し

ろう！
●食

しょく

育
いく

訪
ほう

問
もん

 in 札
さっ

幌
ぽろ

市
し

立
りつ

幌
こう

南
なん

小
しょう

学
がっ

校
こう

次号の発行は、

2025年10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。

→

Ｐ
４
へ
続
く

ピーマンを炒めて塩で調味
したものとキューピー深煎
りごまドレッシングで調味し
たものを試食して苦味を
0-10点で評価（自社評価
者20名による試験）
※日本調理科学会2021年度大会
　発表より一部
　抜粋・改変

9月3日 8月25日10月10日 8月31日
野
菜
の
日ひ

や
　
　さ
い

ク
エ
ン
酸

の
日

ひ

こ
の
　
　
　
　
　
　やきひ

チ
キ
ン
ラ
ー
メ
ン

誕
生
の
日
ラ
ー
メ
ン

記
念
日

き  

ね
ん  

び

た
ん
じ
ょ
う

ひ さ
ん

9月3日 8月25日10月10日 8月31日
野
菜
の
日ひ

や
　
　さ
い

ク
エ
ン
酸

の
日

ひ

こ
の
　
　
　
　
　
　やきひ

チ
キ
ン
ラ
ー
メ
ン

誕
生
の
日
ラ
ー
メ
ン

記
念
日

き  

ね
ん  

び

た
ん
じ
ょ
う

ひ さ
ん

季き

節せ
つ

の“
食し

ょ
く

の
記き

念ね
ん

日び

”を

ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
ま
し
た
。

記き

念ね
ん

日び

に
合あ

わ
せ
て
食し

ょ
く

文ぶ
ん

化か

や
食し

ょ
く

習し
ゅ
う

慣か
ん

を
再さ

い

発は
っ

見け
ん

し

ま
し
ょ
う
。
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レシピ考案
フードコーディネーター
舛田悠紀子さん

レシピ考案
ハーブ・スパイス料理家
渡邉美樹さん

道産米粉パンケーキのホットドック風 道産ズッキーニと豚肉のルーロー飯

す
る
と
脳の

う

は「
血け

っ

糖と
う

値ち

を

下さ

げ
な
く
て
は
！
」と
判は

ん

断だ
ん

し
て
、
肥ひ

満ま
ん

ホ
ル
モ
ン
と

言い

わ
れ
て
い
る「
イ
ン
ス
リ

ン
」を
大た

い

量り
ょ
う

に
分ぶ

ん

泌ぴ
つ

し
ま

す
。
使つ

か

わ
れ
な
か
っ
た
糖と

う

を
脂し

肪ぼ
う

と
し
て
体か

ら
だ

に
た
め

込こ

ん
で
し
ま
い
ま
す
。
ご

は
ん
は
、
よ
く
噛か

ん
で
食た

べ
る
こ
と
で
消し

ょ
う

化か

吸き
ゅ
う

収し
ゅ
う

が
ゆ

っ
く
り
進す

す

む
の
で
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
分ぶ

ん

泌ぴ
つ

を
ゆ
る
や
か

に
し
、
体た

い

脂し

肪ぼ
う

の
蓄ち

く

積せ
き

が

抑お
さ

え
ら
れ
ま
す
。

　

脳の
う

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
る

ブ
ド
ウ
糖と

う

は
体た

い

内な
い

に
少し

ょ
う

量り
ょ
う

し
か
蓄ち

く

積せ
き

す
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。
特と

く

に
食し

ょ
く

事じ

の

間か
ん

隔か
く

が
あ
い
て
い
る
朝あ

さ

の

脳の
う

は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不ふ

足そ
く

気ぎ

味み

。
本ほ

ん

来ら
い

の
力ち

か
ら

を
十じ

ゅ
う

分ぶ
ん

発は
っ

揮き

す
る
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
ご
は
ん
は
ゆ
っ
く

り
と
消し

ょ
う

化か

・
吸き

ゅ
う

収し
ゅ
う

さ
れ
る

た
め
、
不ふ

足そ
く

し
た
ブ
ド
ウ

糖と
う

を
長ち

ょ
う

時じ

間か
ん

、
安あ

ん

定て
い

し
て

供き
ょ
う

給き
ゅ
う

で
き
ま
す
。
朝ち

ょ
う

食し
ょ
く

を

毎ま
い

日に
ち

食た

べ
て
い
る
生せ

い

徒と

の

方ほ
う

が
食た

べ
て
い
な
い
生せ

い

徒と

よ

り
も
テ
ス
ト
の
平へ

い

均き
ん

正せ
い

答と
う

率り
つ

が
高た

か

い
と
い
う
調ち

ょ
う

査さ

結け
っ

果か

も
あ
り
ま
す
。（
文も

ん

部ぶ

科か

学が
く

省し
ょ
う

に
よ
る
全ぜ

ん

国こ
く

学が
く

力り
ょ
く

・
学が

く

習し
ゅ
う

状じ
ょ
う

況き
ょ
う

調ち
ょ
う

査さ

）

　

北ほ
っ

海か
い

道ど
う

米ま
い

の「
ゆ
め
ぴ

り
か
」、「
な
な
つ
ぼ
し
」、

「
ふ
っ
く
り
ん
こ
」の
３
品ひ

ん

種し
ゅ

は
、
日に

本ほ
ん

穀こ
く

物も
つ

検け
ん

定て
い

協き
ょ
う

会か
い

の
食し

ょ
く

味み

ラ
ン
キ
ン
グ
で

最さ
い

高こ
う

位い

の
特と

く

Ａ
を
過か

去こ

獲か
く

得と
く

し
て
お
り
、
北ほ

っ

海か
い

道ど
う

を

代だ
い

表ひ
ょ
う

す
る
お
米こ

め

で
す
。

　

札さ
っ

幌ぽ
ろ

市し

内な
い

の
学が

っ

校こ
う

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

で
は「
な
な
つ
ぼ
し
」が
使つ

か

わ
れ
て
い
ま
す
。
お
い
し
い

お
米こ

め

を
食た

べ
ら
れ
て
い
る
の

は
幸し

あ
わ

せ
で
す
ね
。

　

近き
ん

年ね
ん

、
和わ

食し
ょ
く

が
世せ

界か
い

的て
き

に
注ち

ゅ
う

目も
く

さ
れ
て
い
る
中な

か

、

海か
い

外が
い

へ
の
輸ゆ

出し
ゅ
つ

量り
ょ
う

は
年ね

ん

々ね
ん

増ぞ
う

加か

し
て
い
ま
す
。
安あ

ん

心し
ん

・

安あ
ん

全ぜ
ん

で
良り

ょ
う

質し
つ

な
日に

本ほ
ん

米ま
い

は

海か
い

外が
い

で
も
人に

ん

気き

で
す
。

　

い
ま
、
お
米こ

め

に
注ち

ゅ
う

目も
く

が
集あ

つ

ま
っ
て
い
ま
す
。
食た

べ
る
機き

会か
い

が
こ
れ
か
ら
も
増ふ

え
る
と

い
い
で
す
ね
。
身み

近ぢ
か

な
お

米こ
め

の
良よ

さ
を
知し

る
こ
と
で
、

魅み

力り
ょ
く

を
再さ

い

発は
っ

見け
ん

す
る
こ
と

が
で
き
た
ら
、
も
っ
と
お
い

し
く
食た

べ
ら
れ
ま
す
ね
。

　

備び

蓄ち
く

米ま
い

騒そ
う

動ど
う

で
お
米こ

め

が

足た

り
て
な
い
と
言い

わ
れ
て

い
ま
す
が
、
日に

本ほ
ん

の
１ひ

と

人り

当あ

た
り
の
米こ

め

消し
ょ
う

費ひ

量り
ょ
う

は
、

１
９
６
２
年
の
消し

ょ
う

費ひ

量り
ょ
う

ピ

ー
ク
に
比く

ら

べ
る
と
今い

ま

は
約や

く

半は
ん

分ぶ
ん

に
減げ

ん

少し
ょ
う

し
て
い
ま
す
。

た
し
か
に
消し

ょ
う

費ひ

量り
ょ
う

は
減へ

っ
て

き
て
い
ま
す
が
、
令れ

い

和わ

６

年ね
ん

か
ら
消し

ょ
う

費ひ

量り
ょ
う

が
前ぜ

ん

年ね
ん

比ひ

で
増ふ

え
て
い
ま
す
。

　

物ぶ
っ

価か

が
高こ

う

騰と
う

し
て
い
る

今い
ま

で
も
お
米こ

め

は
節せ

つ

約や
く

の
味み

方か
た

。
５
キ
ロ
、
10
キ
ロ
単た

ん

位い

で
の
購こ

う

入に
ゅ
う

に
な
る
と
高た

か

く

感か
ん

じ
ま
す
が
、
お
茶ち

ゃ

碗わ
ん

１い
っ

杯ぱ
い

分ぶ
ん

の
ご
は
ん
は
１
５
０ｇ

ぐ
ら
い
で
、
炊た

く
前ま

え

の
お

米こ
め

だ
と
約や

く

65
ｇ
。
お
金か

ね

に

換か
ん

算さ
ん

す
る
と
、
ご
は
ん
１い

っ

杯ぱ
い

分ぶ
ん

は
40
円え

ん

〜
70
円え

ん

。
ミ

ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
５
０
０

㎖
の
ペッ
ト
ボ
ト
ル
よ
り
安や

す

い
で
す
。
備び

蓄ち
く

米ま
い

が
流り

ゅ
う

通つ
う

し
始は

じ

め
ま
し
た
が
、
５
キ
ロ

２
０
０
０
円え

ん

前ぜ
ん

後ご

だ
と
し

た
ら
、
炊す

い

飯は
ん

器き

の
電で

ん

気き

代だ
い

と
水す

い

道ど
う

代だ
い

を
い
れ
て
も
35

円え
ん

以い

下か

！

　

物ぶ
っ

価か

高こ
う

騰と
う

の
昨さ

っ

今こ
ん

で
す

が
、
今い

ま

で
も
お
米こ

め

は
家か

庭て
い

の
家か

計け
い

を
支さ

さ

え
る
節せ

つ

約や
く

の

味み

方か
た

で
す
。

　
「
ご
は
ん
は
太ふ

と

る
」と
い

う
の
は
誤ご

解か
い

で
す
。
食し

ょ
く

事じ

に
よ
り
血け

っ

糖と
う

値ち

が
急き

ゅ
う

上じ
ょ
う

昇し
ょ
う

でんぷん質食品とインスリン分泌量の関係
μU/㎖

パン

ごはん

食後時間
120 180

（分）
15 30 45

60

40

20

0

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
量

米100gに含まれる栄養成分

※参考：日本食品標準成分表（八訂）、増補2023年（文部科学省）

タンパク質 6.1g

炭水化物 77.6g

（　　　）食物繊維
0.5gを含む

脂質 0.9g
水分 14.9g

お米の高騰や
備蓄米が
話題のいま、

こめ　　　 こう　 とうこめ　　　 こう　 とう

び　ちく　まいび　ちく　まい

わ　 だいわ　 だい

もっと
お
米について

知
ろ
う
！

もっと
お
米について

知
ろ
う
！

こ
め
こ
め

しし

　

お
米こ

め

は
最も

っ
と

も
身み

近ぢ
か

な
食し

ょ
く

材ざ
い

で
、い
つ
も
そ
ば
に
あ
っ
て
、ず
っ
と
食た

べ
て
い

る
か
ら「
お
米こ

め

の
こ
と
は
よ
く
分わ

か
っ
て
い
る
」と
思お

も

っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

お
米こ

め

に
つ
い
て
誤ご

解か
い

し
て
い
る
こ
と
や
、当あ

た
り
前ま

え

に
考か

ん
が

え
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。こ
の
機き

会か
い

に
お
米こ

め

の
こ
と
を
し
っ
か
り
と
知し

り
ま
し
ょ
う
。

　

お
米こ

め

離ば
な

れ
し
て

　

き
て
い
る
っ
て

　

ホ
ン
ト
？

　

北ほ
っ

海か
い

道ど
う

の
お
米こ

め

は

　

世せ

界か
い

に
誇ほ

こ

る

　

ブ
ラ
ン
ド
米ま

い

！

　

茶ち
ゃ

碗わ
ん

１い
っ

杯ぱ
い

分ぶ
ん

の

　

お
米こ

め

は
？

　

お
米こ

め

は
私わ

た
し

た
ち
の

　

体か
ら
だ

に
必ひ

つ

要よ
う

な

　

栄え
い

養よ
う

源げ
ん
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ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、三み

つ

本も
と

珈こ
ー

琲ひ
ー

が

販は
ん

売ば
い

す
る
レ
ッ
ド
カ
ッ
プ
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
対た

い

象し
ょ
う

商し
ょ
う

品ひ
ん

を
購こ

う

入に
ゅ
う

す
る
企き

業ぎ
ょ
う

で
結け

っ

成せ
い

さ
れ
、国こ

く

連れ
ん

Ｗ
Ｆ
Ｐ
協き

ょ
う

会か
い

が
行お

こ
な

う
レ
ッ

ド
カ
ッ
プ
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
に
み

ん
な
で
参さ

ん

加か

で
き
る
枠わ

く

組ぐ

み

で
す
。キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
対た

い

象し
ょ
う

商し
ょ
う

品ひ
ん

の
売う

り

上あ
げ

の一い
ち部ぶ

は
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
を
通と

お

し
て
国こ

く

連れ
ん

Ｗ
Ｆ
Ｐ

協き
ょ
う

会か
い

に
寄き

付ふ

さ
れ
、Ｗ
Ｆ
Ｐ
国こ

く

連れ
ん

世せ

界か
い

食し
ょ
く

糧り
ょ
う

計け
い

画か
く

が
実じ

っ

施し

す

る
途と

上じ
ょ
う

国こ
く

の
学が

っ

校こ
う

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

支し

援え
ん

に
役や

く

立だ

て
ら
れ
ま
す
。

　

当と
う

日じ
つ

、キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー「
レ
ッ
ド
カ
ッ

プ
ち
ゃ
ん
」と
じ
ゃ
ん
け
ん
を

し
て
、見み

事ご
と

勝か

ち
抜ぬ

い
た
方か

た

に
は
豪ご

う

華か

景け
い

品ひ
ん

が
も
ら
え
る

「
じ
ゃ
ん
け
ん
大た

い

会か
い

」が
行お

こ
な

わ

れ
、大お

と
な人
の
来ら

い

場じ
ょ
う

者し
ゃ

の
ほ
か
、

フ
リ
ー
ス
ク
ー
ル
の
子こ

供ど
も

た

ち
や
、高こ

う

校こ
う

生せ
い・専せ
ん

門も
ん

学が
っ

校こ
う

生せ
い

が
参さ

ん

加か

し
大お

お

い
に
盛も

り
上あ

が

り
ま
し
た
。

　
ま
た
、今こ

ん

回か
い

の
じ
ゃ
ん
け
ん

大た
い

会か
い

で
は
、学が

く

童ど
う

保ほ

育い
く

や
フ

リ
ー
ス
ク
ー
ル
、地ち

域い
き

イ
ベ
ン

ト
な
ど
を
運う

ん

営え
い

し
て
い
る
Ｎ

Ｐ
Ｏ
法ほ

う

人じ
ん

Ｅ-
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｋ
さ
ん

が
、ス
ペ
シ
ャ
ル
な
助す

け

っ
人と

と

し
て
、お
手て

伝つ
だ

い
た
だ
き
ま
し

た
。こ
の
よ
う
に
、三み

つ

本も
と

珈こ
ー

琲ひ
ー

は
様さ

ま

々ざ
ま

な
方か

た

々が
た

と
連れ

ん

携け
い

し
、Ｓ

Ｄ
Ｇｓ
へ
の
取と

り
組く

み
を
推す

い

進し
ん

し
て
い
き
ま
す
。

SDGs
NEWS

 札幌市中央区北1条東４丁目サッポロファクトリー１条館３階・北ガスショールームSAGATIK内
●TEL（011）207－4100 ●電話受付時間9：00～17：00 
●定休日〈電話休止〉水・土・日・祝日 ※8/9～8/17はスクール休業日です。

北ガスクッキングスクールサッポロファクトリー教室お問い
合わせ

北ガスクッキングスクール

●受講料：親子１組・3,000円（税込）
●定員：８組・16名（先着順受付）
　 ※実習は２組（４名さま）ずつの共同作業
●対象：小学３年生～６年生のお子
　さまと保護者さま（2名１組）
●持ち物：エプロン、三角巾、ハン
　ドタオル、筆記用具
●お申し込み・キャンセル期限：
　開催日の１週間前

親子食育料理教室特別企画

・枝豆とベーコンの
 ガーリックパスタ 
・手作りにんにくみそ 
・ディップサラダ 
・玉ねぎの
　パンナコッタ

食育に特化した親子レッスンです。
「食」を楽しく学びながら美味しい料理を作りましょう。

食育に特化した親子レッスンです。
「食」を楽しく学びながら美味しい料理を作りましょう。

2025年９月13日（土）10：30～13：30

※ご予約にはお子さまの
　お名前でのweb会員
　登録（無料）が必要です。

レッスンの詳細
ご予約はこちら

 「農家さんに学ぶ農業・
　　 旬の野菜ができるまで・地産地消」
「ガーリックブレイドを作ってみよう」

 「農家さんに学ぶ農業・
　　 旬の野菜ができるまで・地産地消」
「ガーリックブレイドを作ってみよう」

毎月開催のキッズ定例教室も
お申込みお待ちしております。

※当日は親と子の
　食育新聞の取材
　が入ります。
　あらかじめご了
　承ください。

調理メニュー

講義

▲

お
土
産
の
ガ
ー
リ
ッ
ク
ブ
レ
イ
ド

協賛

読者アンケートご協力のお願い

2025年
8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

 どく          しゃ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きょう       りょく　                                ねが どく          しゃ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 きょう       りょく　                                ねが

保護者アンケート
ほ　   ご　   しゃ

Ｑ１：夏に食べたい果物は何ですか？
Ｑ２-１：夏は柑橘系の商品が増えますが、レモンはお好きですか？
　　　（はい ・ いいえ）
Ｑ２-２：レモンを普段どのように使いますか？
　　　①そのまま食べる ②飲み物に入れる ③料理に使う
　　　④その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
Ｑ２-３：レモンを使ったおすすめレシピはありますか？
Ｑ３：血圧は高い方ですか？　（はい ・ いいえ）

Ｑ１：酸っぱいものは好きですか？  （はい ・ いいえ）
Ｑ２：普段飲んでいるジュースは何ですか？

なつ　　　た　　　　　　　くだ もの　　 なん

なつ　　 かん きつ けい　　しょうひん　　　ふ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　す

ふ　だん　　　　　　　　　　つか

た　　　　　　　　の　　　もの　　　い　　　　　　　  りょう り   　　つか

た

つか

けつ あつ　　たか　　 ほう

す　　　　　　　　　　　　　す

ふ  だん  の　　　　　　　　　　　　　　　　　　　なん

小学生アンケート
しょう　がく　せい

プレゼント応募（各種）親子会員申込先
〒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」を明記し、
下記いずれかの方法でご応募ください。
■FAX：011-221-4717 ■メール：info@shokuiku.online

※営業社員募集、パート募集ともに応募先は1Pをご覧ください。

ご興味のある方は、親と子の食育新聞HPにて求
人情報をご確認の上、お申込みをお願いします。

パートさん・正社員 大募集！
「子ども」が喜ぶ企画を一緒に

考えてみませんか。　
「子ども」が喜ぶ企画を一緒に

考えてみませんか。　

ラ
イ
ン
登
録
は

こ
ち
ら

応募用のURL情報はLINEにてお送り致します。是非「親と子の
食育新聞」LINE登録をお願い致します。それ以外での応募の方
は、右記アンケートにご回答の上、保護者様のお名前と年令、
お子さまのお名前と学年、郵便番号・住所・電話番号を明記し、
ハガキ、ファックス、メールなどでご応募ください。

締切：2025年９月24日（水）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。

※LINE登録は右のQRコードから。

キレートレモン
クエン酸

キレートレモン
クエン酸

プレゼント！
1ケース
（２４本入）を5名様に

提供
ポッカサッポロ北海道（株）
☎011-272-5381

「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！

525mlペット525mlペット

三み
つ

本も
と

珈こ
ー

琲ひ
ー

株か
ぶ

式し
き

会が
い

社し
ゃ

　
創そ

う

業ぎ
ょ
う

60
余よ

年ね
ん

の
老し

に
せ舗
コ
ー

ヒ
ー
ロ
ー
ス
タ
ー
三み

つ

本も
と

珈こ
ー

琲ひ
ー

株か
ぶ

式し
き

会が
い

社し
ゃ（
本ほ

ん

社し
ゃ

・
神か

奈な

川が
わ

県け
ん

横よ
こ

浜は
ま

市し

）は
、去さ

る
７
月が

つ

８よ
う
か日・９こ
こ
の
か日
、札さ

っ

幌ぽ
ろ

市し

内な
い

の
ホ

テ
ル
を
会か

い

場じ
ょ
う

に「D
eliciou 

Stock2025

」を
開か

い

催さ
い

。

　
新し

ん

商し
ょ
う

品ひ
ん

な
ど
の
プ
レ
ゼ
ン

テ
ー
シ
ョ
ン
や
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
の
取と

り
組く

み
紹し

ょ
う

介か
い

を
行お

こ
なっ
て
い
ま
す
。

　
三み

つ

本も
と

珈こ
ー

琲ひ
ー

の
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ
へ
の

取と

り
組く

み
は
、関か

ん

連れ
ん

各か
く

所し
ょ

と

の
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
の
も

と
、地ち

域い
き

や
環か

ん

境き
ょ
う

を
想お

も

い
、着ち

ゃ
く

実じ
つ

に
進す

す

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
ひ
と
つ
に
学が

っ

校こ
う

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

支し

援え
ん

を
通と

お

し
て
地ち

球き
ゅ
う

を
照て

ら

す
太た

い

陽よ
う

の
光ひ

か
り

の
よ
う
に
、世せ

界か
い

中じ
ゅ
う

の
子こ

供ど
も

の
笑え

顔が
お

と
未み

来ら
い

を
は
ぐ
く
む
取と

り
組く

み「
サ
ン

シ
ャ
イ
ン
コ
ー
ヒ
ー
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」が
あ
り
ま
す
。こ
の
プ

「
レ
ッ
ド
カ
ッ
プ
ち
ゃ
ん
　

じ
ゃ
ん
け
ん
大た

い

会か
い

」で
、

大お
お

盛も

り
上あ

が
り

SDGs
NEWS

今こ

年と
し

も
開か

い

催さ
い

！

三み
つ

本も
と

珈こ
ー

琲ひ
ー

主し
ゅ

催さ
い

の

一い
ち大だ
い

イ
ベ
ン
ト
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札幌市立
幌南小学校

  　　さっ      ぽろ       し       りつ　 

  こう     なん　 しょう     がっ     こう

in

小学校
しょう　

　がっ　
　 こう

しょく いく ほう もん 開　校

児童数

教職員数

調理員

給食数合計

1936年（昭和11年） 11月

623名

41名

６名

約665食
（令和7年7月時点）

Vol.98 （4）

レ
モ
ン
事じ

業ぎ
ょ
う

を
中ち

ゅ
う

心し
ん

と
す
る

ポ
ッ
カ
サ
ッ
ポ
ロ
フ
ー
ド
＆
ビ
バ

レ
ッ
ジ
株か

ぶ

式し
き

会が
い

社し
ゃ（
本ほ

ん

社し
ゃ・
愛あ

い

知ち

県け
ん

名な

古ご

屋や

市し

中な
か

区く

）が
制せ

い

定て
い

。

レ
モ
ン
果か

実じ
つ

に
多お

お

く
含ふ

く

ま
れ
る

酸す

っ
ぱ
い
成せ

い

分ぶ
ん

ク
エ
ン
酸さ

ん

の
有ゆ

う

用よ
う

性せ
い

を
広ひ

ろ

め
た
い
と
い
う
の
が

目も
く

的て
き

。日ひ

付づ
け

は
夏な

つ

の
暑あ

つ

さ
で
疲つ

か

れ
が
出で

や
す
く
な
る
時じ

期き

と
、

「
ク（
９
）エ
ン
酸さ

ん（
３
）」と
読よ

む

語ご

呂ろ

合あ

わ
せ
か
ら
。

同ど
う

社し
ゃ

で
製せ

い

造ぞ
う

・
販は

ん

売ば
い

し
て
い
る

「
キ
レ
ー
ト
レ
モ
ン
ク
エ
ン
酸さ

ん

」は
、

レ
モ
ン
１い

っ

個こ

分ぶ
ん

の
果か

汁じ
ゅ
う（
レ
モ
ン

果か

汁じ
ゅ
う

約や
く

30
㎖
）、
ク
エ
ン
酸さ

ん

が

３
０
０
０㎎
入は

い

っ
た
、
ク
エ
ン
酸さ

ん

の
働は

た
ら

き
で
日に

ち

常じ
ょ
う

生せ
い

活か
つ

や
運う

ん

動ど
う

後ご

の
一い

ち

時じ

的て
き

な
疲ひ

労ろ
う

感か
ん

を
軽け

い

減げ
ん

で
き
る
、
機き

能の
う

性せ
い

表ひ
ょ
う

示じ

食し
ょ
く

品ひ
ん

の
レ
モ
ン
飲い

ん

料り
ょ
う

で
す
。

酸す

っ
ぱ
さ
が
し
み
わ
た
り
ス
ッ

キ
リ
し
て
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を

整と
と
の

え
る
の
に
役や

く

立だ

ち
、自じ

分ぶ
ん

ら

し
く
い
ら
れ
ま
す
。

ソ
ー
ス
製せ

い

造ぞ
う

・
販は

ん

売ば
い

の
老し

に
せ舗
オ

タ
フ
ク
ソ
ー
ス
株か

ぶ

式し
き

会が
い

社し
ゃ（
本ほ

ん

社し
ゃ

・
広ひ

ろ

島し
ま

県け
ん

広ひ
ろ

島し
ま

市し

）が

２
０
０
６ 

（
平へ

い

成せ
い

18
）年ね

ん

に
制せ

い

定て
い

。日ひ

付づ
け

は
、
お
好こ

の

み
焼や

き

が
鉄て

っ

板ぱ
ん

や
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
焼や

く

と
き
に
ジ
ュ
ー
ジ
ュ
ー（
10
・
10
）

と
音お

と

を
立た

て
る
こ
と
と
、み
ん

な
で
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
を
囲か

こ

ん

で
食た

べ
る
様よ

う

子す

が
輪わ
（
10
の

０
）に
な
っ
て
見み

え
る
こ
と
か

ら
。“
お
好こ

の

み
焼や

き

”と
い
う
名な

前ま
え

の
と
お
り
、お
好こ

の

み
の
具ぐ

材ざ
い

を
自じ

由ゆ
う

に
入い

れ
て
、
焼や

く
だ

け
。冷れ

い

蔵ぞ
う

庫こ

に
あ
る
も
の
と
、

フ
ラ
イ
パ
ン
で
Ｏ
Ｋ
。し
か
も

た
っ
ぷ
り
野や

菜さ
い

で
ヘ
ル
シ
ー
な

簡か
ん

単た
ん

応お
う

援え
ん

ご
は
ん
で
す
。

　
札さ

っ

幌ぽ
ろ

市し

立り
つ

幌こ
う

南な
ん

小し
ょ
う

学が
っ

校こ
う

（
中ち

ゅ
う

央お
う

区く

）は
、１
９
３
６
年ね

ん

(

昭し
ょ
う

和わ

11
年ね

ん) 

11
月が

つ

に
開か

い

校こ
う

。

　

校こ
う

木ぼ
く

は
神し

ん

樹じ
ゅ

で
す
。校こ

う

門も
ん

前ま
え

に
高た

か

く
そ
び
え
た
つ

神し
ん

樹じ
ゅ

は
、昭し

ょ
う

和わ

11
年ね

ん

６
月が

つ

、

本ほ
ん

校こ
う

開か
い

校こ
う

の
お
祝い

わ

い
に
植し

ょ
く

樹じ
ゅ

し
た
も
の
で
す
。ど
ん
な

土ど

壌じ
ょ
う

に
で
も
が
っ
ち
り
と

根ね

を
は
り
、グ
ン
グ
ン
と
成せ

い

長ち
ょ
う

し
、ま
っ
す
ぐ
育そ

だ

つ
神し

ん

樹じ
ゅ

の
姿す

が
た

こ
そ
、幌こ

う

南な
ん

の
子こ（
し

ん
じ
ゅ
っ
子こ

）を
象し

ょ
う

徴ち
ょ
う

し
て

い
ま
す
。

　
栄え

い

養よ
う

士し

を

　
　
こ
こ
ろ
ざ
し
た
理り

由ゆ
う

　
「
子こ

ど
も
の
頃こ

ろ

か
ら
食た

べ
る

こ
と
と
作つ

く

る
こ
と
、
母は

は

の
そ
ば

で
料り

ょ
う

理り

の
手て

伝つ
だ

い
を
す
る
こ

と
で
、
ご
く
自し

然ぜ
ん

に
栄え

い

養よ
う

士し

に
な
っ
た
の
か
な
と
思お

も
っ
て
い
ま

す
。
学が

っ

校こ
う

を
卒そ

つ

業ぎ
ょ
う

し
て
、
保ほ

育い
く

園え
ん

、
病び

ょ
う

院い
ん

で
の
栄え

い

養よ
う

士し

を

経へ

て
、
学が

っ

校こ
う

現げ
ん

場ば

で
の
栄え

い

養よ
う

士し

に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
学が

っ

校こ
う

は
４
年ね

ん

目め

に
な
り
ま
す
」

　
「
学が

っ

校こ
う

現げ
ん

場ば

で
は
子こ

ど
も

た
ち
か
ら
直ち

ょ
く

接せ
つ

色い
ろ

々い
ろ

な
声こ

え

が

聴き

け
る
の
が
励は

げ

み
に
な
り
ま

す
。“
今き

ょ
う日
の
献こ

ん

立だ
て

お
い
し
か
っ

た
よ
”と
か
、
そ
の
反は

ん

対た
い

の
声こ

え 

　（
笑わ

ら
い

）も
刺し

激げ
き

に
な
り
ま
す
」

　
「
こ
の
時じ

期き

、
夏な

つ

場ば

は
特と

く

に
調ち

ょ
う

理り

室し
つ

は
暑あ

つ

く
て
大た

い

変へ
ん

で

す
。
特と

く

に
揚あ

げ
物も

の

担た
ん

当と
う

の
調ち

ょ
う

理り

員い
ん

さ
ん
は
汗あ

せ

だ
く
に
な
っ
て

仕し

事ご
と

を
し
て
い
ま
す
。
で
も

子こ

ど
も
た
ち
の
声こ

え

に
励は

げ

ま
さ

れ
、
み
な
さ
ん
元げ

ん

気き

に
働は

た
ら

い

て
く
れ
て
い
ま
す
」と
、
吉よ

し

井い

先せ
ん

生せ
い

は
話は

な

し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
フ
ー
ド
リ
サ
イ
ク
ル

　
レ
タ
ス
で
タ
コ
ラ
イ
ス

　

札さ
っ

幌ぽ
ろ

市し

で
は
従じ

ゅ
う

来ら
い

か
ら
ゴ

ミ
の
分ぶ

ん

別べ
つ

、
資し

源げ
ん

化か

の
促そ

く

進し
ん

に
取と

り
組く

ん
で
い
ま
す
が
、
そ

の一い
っ
か
ん環
と
し
て
学が

っ

校こ
う

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

を
作つ

く

る
過か

程て
い

で
発は

っ

生せ
い

す
る
調ち

ょ
う

理り

く

ず
や
、
み
な
さ
ん
が
残の

こ

し
て
し

ま
っ
た
残ざ

ん

食し
ょ
く

な
ど
の
生な

ま

ゴ
ミ
を

た
い
肥ひ

化か

し
て
い
ま
す
。
そ
の

た
い
肥ひ

を
利り

用よ
う

し
て
作さ

く

物も
つ

を

栽さ
い

培ば
い

し
、
作さ

く

物も
つ

を
学が

っ

校こ
う

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

の
食し

ょ
く

材ざ
い

に
用も

ち

い
て
子こ

ど
も
た
ち

が
食し

ょ
く

す
る
と
い
う
食し

ょ
く

物も
つ

の
循じ

ゅ
ん

環か
ん「
さ
っ
ぽ
ろ
学が

っ

校こ
う

給き
ゅ
う

食し
ょ
く

フ
ー

ド
リ
サ
イ
ク
ル
」に
平へ

い

成せ
い

18
年ね

ん

度ど

か
ら
取と

り
組く

ん
で
い
ま
す
。

　

リ
サ
イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー

で
、
作つ

く

ら
れ
た
た
い
肥ひ

に
よ
り
、

み
ず
み
ず
し
く
成せ

い

長ち
ょ
う

し
た
レ
タ

ス
を
、
７
月が

つ

の
献こ

ん

立だ
て「
タ
コ
ラ

イ
ス
」で
使し

用よ
う

し
ま
し
た
。

　

例れ
い

年ね
ん

４
年ね

ん

生せ
い

を
対た

い

象し
ょ
う

に

フ
ー
ド
リ
サ
イ
ク
ル
の
食し

ょ
く

指し

導ど
う

を
行お

こ
な

っ
て
い
ま
す
。
給き

ゅ
う

食し
ょ
く

に
関か

か

わ
っ
て
く
れ
る
人ひ

と

た
ち
、
そ
し

て
食た

べ
物も

の

へ
の
感か

ん

謝し
ゃ

の
気き

持も

ち

を
忘わ

す

れ
ず
に
、
無む

駄だ

に
せ
ず
、

大た
い

切せ
つ

に
食た

べ
て
ほ
し
い
と
い
う

願ね
が

い
を
込こ

め
て
指し

導ど
う

し
て
い
ま

す
。

　

今こ
ん

年ね
ん

度ど

は
、
７
月が

つ

の
タ
コ
ラ

イ
ス
、
９
月が

つ

の
ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー

ネ
に
フ
ー
ド
リ
サ
イ
ク
ル
の
レ
タ

ス
を
提て

い

供き
ょ
う

予よ

定て
い

で
す
。

　

７
月が

つ

の
タ
コ
ラ
イ
ス
は
好こ

う

評ひ
ょ
う

で
、
い
つ
も
以い

上じ
ょ
う

に
残ざ

ん

量り
ょ
う

も

少す
く

な
く
、
児じ

童ど
う

は
喜よ

ろ
こ

ん
で
食た

べ
て
い
ま
し
た
。

　
子こ

ど
も
た
ち
へ

　
「
食た

べ
る
こ
と
は
一い

っ
し
ょ
う生
続つ

づ

く

の
で
大だ

い

事じ

に
し
て
ほ
し
い
で
す
。

自じ

分ぶ
ん

が
食た

べ
た
も
の
で
自じ

分ぶ
ん

の

体か
ら
だ

が
作つ

く

ら
れ
て
い
く
の
で
、
食し

ょ
く

事じ

を
お
ろ
そ
か
に
し
な
い
。
そ

ん
な
子こ

ど
も
に
育そ

だ

っ
て
ほ
し
い

と
願ね

が

っ
て
い
ま
す
」と
、
吉よ

し

井い

先せ
ん

生せ
い

は
し
ん
じ
ゅ
っ
子こ

た
ち 

に
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
送お

く

っ
て
く

れ
ま
し
た
。

　

み
ん
な
も
、

お
い
し
い
給き

ゅ
う

食し
ょ
く

を
元げ

ん

気き

に

食た

べ
て
、 “
食た

べ
る
こ
と
が
大だ

い

好す

き
”な
子こ

に

な
っ
て
ね
。

◎リザーブ給
きゅう

食
しょく

（タコライス丼
どん

、 南
かぼちゃ

瓜
コロッケ、沖

おき

縄
なわ

パインゼリー、牛
ぎゅう

乳
にゅう

）

◎食
しょく

指
し

導
どう

風
ふう

景
けい

→
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野
菜
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い
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酸

の
日

ひ

こ
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チ
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ン
ラ
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メ
ン

誕
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ラ
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メ
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記
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日

き  

ね
ん  

び

た
ん
じ
ょ
う

ひ さ
ん

9月3日 8月25日10月10日 8月31日
野
菜
の
日ひ

や
　
　さ
い

ク
エ
ン
酸

の
日

ひ

こ
の
　
　
　
　
　
　やきひ

チ
キ
ン
ラ
ー
メ
ン

誕
生
の
日
ラ
ー
メ
ン

記
念
日

き  

ね
ん  

び

た
ん
じ
ょ
う

ひ さ
ん
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