
 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月
がつ

は今年度
こ ん ね ん ど

１年
ねん

間
かん

のまとめの月
つき

です。いろいろな場面
ば め ん

でがんばった自分
じ ぶ ん

をほめてあげたいですね。

食生活
しょくせいかつ

ではどんなことができるようになりましたか。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

よく、健康
けんこう

にすごせるような食生活
しょくせいかつ

が

できたかを振り返って
ふ  か え   

みましょう。 

 

 
  

   

  

   

朝
あさ

ごはんを 

毎日
まいにち

食
た

べることができた。 

 

□できた □できなかった 

手洗
て あ ら

いや身支度
み じ た く

をして、 

食事
しょくじ

の準備
じゅんび

ができた。 

 

□できた □できなかった 

よくかんで食
た

べることができた。 

 

□できた □できなかった 

正
ただ

しくはしを持
も

つことができた。 

 

□できた □できなかった 

 

 

 

よい姿勢
し せ い

で食
た

べることができた。 

 

□できた □できなかった 

野菜
や さ い

をたくさん食べ
た  

ることができた。 

 

□できた □できなかった 

１日
にち

３ 食
しょく

、規則正しく
き そ く た だ    

 

食べる
た   

ことができた。 

 

□できた □できなかった 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に気
き

をつけながら 

食事
しょくじ

をすることができた。 

 

□できた  

□できなかった 

苦手
に が て

なものでもがんばって 

食
た

べることができた。 

 

□できた □できなかった 

いつも感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて、 

「いただきます」「ごちそうさま」 

のあいさつができた。 

 

□できた □できなかった 

「できた」がいくつありましたか？ 
 

８個
こ

以上
いじょう

 その調子
ちょうし

！ 

５～７個
こ

 もう少し
す こ  

頑張ろう
が ん ば    

！ 

１～４個
こ

  少し
す こ  

ずつ改善
かいぜん

しよう。 

 

中 津 川 市 ・ 東 白 川 村      

食と文化の館 

 



 
 

 

 

 

 

    

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の県内産
けんないさん

品
ひん

 

さといも  きゅうり  こまつな  だいこん  ねぎ 

 

さつま芋
いも

 
 さつまいもは、薩摩

さ つ ま

（現在
げんざい

の鹿児島県
か ご し ま け ん

）から日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

へ伝
つた

わったことから「薩摩
さ つ ま

芋
いも

」の名前
な ま え

がついたといわ

れています。台風
たいふう

や干
かん

ばつなど気候
き こ う

の変化
へ ん か

に強
つよ

く、

安定
あんてい

して収 穫
しゅうかく

できることから重 宝
ちょうほう

されてきました。 

 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、β
ベータ

-カロテン、ビタミン C を多
おお

く含
ふく

み、

加熱
か ね つ

することで甘
あま

みが増
ま

しておいしく食
た

べられます。 

秋
あき

に収 穫
しゅうかく

したさつま芋
いも

を冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することで、

水分
すいぶん

が抜
ぬ

けてより甘
あま

く、おいしくなります。 

【作り【作り【作り【作り方方方方】】】】    
    

【材料（【材料（【材料（【材料（4444 人分）】人分）】人分）】人分）】    
 

作ってみましょう    

    

さつまいも   ６０ｇ 

ごぼう     ４０ｇ 

れんこん    ４０ｇ 

揚げ油      適量 

塩        少々 

青のり    お好みで 

 
① 野菜をしっかり洗い、薄くスライスする。 

（さつまいもは皮ごと切る） 

② 切った野菜を水にさらし、ザルで水分を十分切る。 

（キッチンペーパーで水分を吸い取ってもよいです。） 

③ １５０～１６０℃の油でカリっとなるまでじっくり揚

げる。 

④ サクサクに揚がったら塩（お好みで青のり）をふる。 

 

＊減塩ポイント＊＊減塩ポイント＊＊減塩ポイント＊＊減塩ポイント＊ 

        野菜の甘味や旨味があるの野菜の甘味や旨味があるの野菜の甘味や旨味があるの野菜の甘味や旨味があるのでででで、、、、    

少ない少ない少ない少ない塩分塩分塩分塩分でででで 

おいしく食べられるよ！おいしく食べられるよ！おいしく食べられるよ！おいしく食べられるよ！ 

 

 

～根菜チップス～    

    

健康になろう！健康になろう！健康になろう！健康になろう！けんこうづくりコーナーけんこうづくりコーナーけんこうづくりコーナーけんこうづくりコーナー    


