
 

 

 

 

 

新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まってから、1か月
げつ

が過
す

ぎようとしています。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも少
すこ

しずつ慣
な

れてきましたか？5月
がつ

は 

新
しん

生
せい

活
かつ

に慣
な

れてきた頃
ころ

で、疲
つか

れが出
で

やすい時
じ

期
き

です。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

とバランスの 

よい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう！ 
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姿勢
し せ い た

べよう！

食事
し ょ く じ

をするとき、どんな姿勢
し せ い

で食
た

べていますか？食
た

べる前
まえ

に姿
し

勢
せい

を整
ととの

えることで、「さあ！食
た

べよう」という心
こころ

と体
からだ

の準
じゅん

備
び

ができます。食事
し ょ く じ

をするときの姿勢
し せ い

を見直
み な お

し、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で食
しょく

事
じ

をする習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけましょう！ 

〇食
た

べたものが口
く ち

から胃
い

へスムーズ

に流
なが

れて、消
しょう

化
か

しやすくなる             

こんな姿勢
し せ い

に 

なっていませんか？ 

ひじつき型
がた

 

そりかえり型
かた

 

足
あし

くみ型
がた

 

たてひざ型
がた

 

姿勢
し せ い

がよいと、どんなよいことがあるのかな？ 

〇見
み

た目
め

もきれいで、みんな 

で気
き

持
も

ちよく食
た

べられる 

〇しっかり噛
か

むことができ、 

歯
は

やあごの骨
ほね

が丈夫
じょうぶ

になる              

よい姿勢
し せ い

をつくる 

ポイント 

＊写真
しゃしん

はイメージです。 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

米
こめ

            ・・・300ｇ    濃口醬油
こいくちしょうゆ

     ・・・小
こ

さじ 1弱
じゃく

         

大麦
おおむぎ

          ・・・25ｇ      酒
さけ

     ・・・小
こ

さじ 1      塩
しお

          ・・・小
こ

さじ 1弱
じゃく

 

たけのこ（水
みず

煮
に

） ・・・40ｇ     砂糖
さ と う

    ・・・小
こ

さじ 1     だし汁
じる

（昆布
こ ん ぶ

） ・・・300ｍｌ 

にんじん        ・・・30ｇ 

 

作
つく

り方
かた

 

① たけのこ、にんじんは短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

で具
ぐ

材
ざい

を煮
に

て、調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
あじ

をつける。 

③ 洗
あら

った米
こめ

と大麦
おおむぎ

を炊飯器
す い は ん き

に入
い

れ、②の煮
に

汁
じる

とだし汁
じる

を加
くわ

える。 

＊水
すい

分
ぶん

が足
た

りない場
ば

合
あい

は、水
みず

を入
い

れて調
ちょう

整
せい

する。 

④ ②の具
ぐ

材
ざい

を加
くわ

えて、ごはんを炊
た

く。 

 
春
はる

が旬
しゅん

のたけのこを入
い

れた炊
た

き込
こ

みごはんです。 

鶏肉
と りに く

を加
くわ

えるとコクもボリュームもアップします。 

たけのこごはん 

減塩
げんえん

コーナー
今月
こんげつ

えんぶん さ ん み かお かつよう

◎酸味
さ ん み

を生
い

かす 

酸味
さ ん み

（すっぱい味
あじ

）には、塩
えん

味
み

を引
ひ

き立
た

てる効
こ う

果
か

が 

あり、少
すく

ない塩
えん

分
ぶん

でも満
まん

足
ぞく

感
かん

を得
え

ることができます。 

◎辛
から

味
み

・香
かお

りを生
い

かす 

普
ふ

段
だん

の料
りょう

理
り

に辛
から

みを少
すこ

し入
い

れると、ピリッと味
あじ

が引
ひ

き締
し

まり、風
ふう

味
み

も増
ま

します。 

とうがらし     カレー粉
こ

      わさび 酢
す

         レモン        ゆず 
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