
　何
なに

も食
た

べていない

人
ひと

は、お茶
ちゃ

や牛乳
ぎゅうにゅう

な

どを、コップ1杯
ぱい

のむ

ことから始
はじ

めましょ

う。

　のみものに、ごはん

やパンをプラスしま

しょう。脳
のう

が目覚
め ざ

め

て体
からだ

全体
　　ぜんたい

にエネル

ギーが届
とど

きます。

　さらにおかずをプ

ラスしましょう。卵
たまご

や

肉
にく

、魚
さかな

は体
からだ

を温
あたた

めて

くれ、野菜
やさい

類
るい

はお腹
なか

を目覚
め ざ

めさせます。

　さらに果物
くだもの

をプラスしましょ

う。ビタミン類
るい

がエネルギーの吸
きゅ

収
うしゅう

を助
たす

けてくれます。『朝
あさ

の果物
くだもの

は金
きん

』という言葉
こ と ば

があるくらい

体
からだ

にいいものです。

　　　　　くだもの

　　　　　おかず（卵
たまご

 ・ 肉
にく

 ・ 魚
さかな

 ・ 野菜
やさい

類
るい

）

　　　　　ごはん・パン

のみもの　（水分
すいぶん

補給
ほきゅう

）

ステップ１ ステップ２ ステップ３ ステップ４

食育だざいふ 
 

暑
あつ

さが日
ひ

ごとに増
ま

してきましたが、いかがお過
す

ごしでしょうか。子
こ

どもたちは、勉強
べんきょう

やスポーツに、元気
げ ん き

に

取
と

り組
く

んでいます。 

今
こん

年
ねん

度
ど

も太
だ

宰
ざい

府
ふ

市
し

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

会
かい

・太
だ

宰
ざい

府
ふ

市
し

学
がっ

校
こう

栄
えい

養
よう

士
し

会
かい

では、子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

のために食育
しょくいく

の充実
じゅうじつ

をめざして「食育
しょくいく

だざいふ」を発行
はっこう

し、食
しょく

についての情報
じょうほう

をお知
し

らせしていきます。 

 

『朝
あさ

ごはん』で元気
げ ん き

に 1日
にち

をスタートしよう！ 
朝
あさ

から体
からだ

がだるい、集 中
しゅうちゅう

できない、イライラするという人
ひと

はいませんか？ 

眠
ねむ

っている間
あいだ

も私
わたし

たちはエネルギーを使
つか

っているため、起
お

きたばかりの朝
あさ

は、 

脳
のう

や体
からだ

のエネルギーが切
き

れた状態
じょうたい

になってしまっています。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーが補給
ほきゅう

され、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

を頑張
が ん ば

るため 

の準備
じゅんび

ができるのです。朝
あさ

ごはんを食
た

べて、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

 ★食
た

べてオン！３つの目
め

覚
ざ

ましスイッチ★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんにおにぎりやパンなど 

の主食
しゅしょく

のみを食
た

べている人
ひと

は、少
すこ

 

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

やしてみましょう。 

作
つく

ることが難
むずか

しい場合
ば あ い

は、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

や果物
くだもの

など調理
ちょうり

をしないものを準
じゅん

 

備
び

したり、夜
よる

ごはんのおかずを多
おお

め 

に作
つく

って、朝
あさ

に電子
で ん し

レンジで温
あたた

め 

たりするなどの工夫
く ふ う

であっという 

間
ま

に１品
ぴん

プラスができます。 

 

太宰府市学校給食会 

太宰府市学校栄養士会 

令和４年６月発行 Ｎｏ.１ 

５５ 

◎脳
のう

の目覚
め ざ

まし 

スイッチ 

脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

し

て、集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップします。 

 

 

 

 

 

 

◎ 体
からだ

の目覚
め ざ

まし 

スイッチ 

体温
たいおん

が上
あ

がり、元気
げ ん き

に活動
かつどう

することがで
 

きます。 

 

 

 

 

 

 

◎おなかの目覚
め ざ

まし 

スイッチ 

胃
い

や腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、便通
べんつう

がよくなり、おなか
 

がすっき

りします
  

。 

 

 

 

 

 

 オン！  オン！  オン！ 

いつもの朝
あさ

ごはんにもう 1品
ぴん

 



 

かつおの梅
うめ

風
ふう

味
み

和
あ

え 

 

 

 

太宰府市
だ ざ い ふ し

は、４つの都市
と し

と姉妹
し ま い

都市
と し

・友好
ゆうこう

都市
と し

の締結
ていけつ

をしています。

その１つが奈良県
な ら け ん

奈良市
な ら し

です。今
いま

から約
やく

１３００年前
ねんまえ

の奈
な

良
ら

時
じ

代
だい

に平
へい

城
じょう

京
きょう

が奈良
な ら

に置
お

かれました。この頃
ころ

、大
たい

陸
りく

との窓
まど

口
ぐち

の役割
やくわり

があった大宰府
だ ざ い ふ

から多
おお

くの大陸
たいりく

文化
ぶ ん か

が奈良
な ら

の平城
へいじょう

京
きょう

にもたらされたといわれています。

昔
むかし

からつながりがあり、史
し

跡地
せ き ち

・文化
ぶ ん か

財
ざい

の保存
ほ ぞ ん

活動
かつどう

など共通点
きょうつうてん

も多
おお

い

ことから、平
へい

成
せい

１４年
ねん

６月
がつ

２７日
にち

に友
ゆう

好
こう

都
と

市
し

を締
てい

結
けつ

しました。 

今年
こ と し

は、締結
ていけつ

20周年
しゅうねん

になります。これを記念
き ね ん

して締結
ていけつ

日
び

の６月
がつ

２７日
にち

 

にお互
たが

いの市
し

について学校
がっこう

給
きゅう

食
しょく

から知
し

ろうと、太宰府市
だ ざ い ふ し

では「奈良市
な ら し

 

（奈良県
な ら け ん

）」の郷土
きょうど

料理
りょうり

が、奈良市
な ら し

では「太宰府市
だ ざ い ふ し

（福岡県
ふくおかけん

）」の郷土
きょうど

料理
りょうり

が学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① かつおを一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、でん粉
ぷん

まぶす。 

② 梅
うめ

干
ぼ

しの種
たね

を除
のぞ

いて、包丁
ほうちょう

で細
こま

かくたたく。 

③ ①を 170～180℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。 

④ 鍋
なべ

に砂糖
さ と う

、しょうゆ、みりん、水
みず

を入
い

れ火
ひ

にかける。 

⑤ ④に②を加
くわ

える。 

⑥ ③に⑤を和
あ

える。 

 

 

 

栄養士
えいよう し

おすすめレシピ 

【材
ざい

料
りょう

】     (４人
にん

分
ぶん

) 

 かつお    ４切
き

れ 

 でん粉
ぷん

    適量
てきりょう

 

１揚
あ

げ油
あぶら

   1適量
てきりょう

 

 砂糖
さ と う

       大
おお

さじ２ 

 しょうゆ   大
おお

さじ１ 

 みりん    小
こ

さじ１ 

 梅干
う め ぼ

し    ２個
こ

 

（または、ペースト状
じょう

の梅
うめ

 大
おお

さじ１） 

 水
みず

       大
おお

さじ2 

＊調
ちょう

味
み

料
りょう

は、お好
この

みで調
ちょう

整
せい

してください。 

 

（1 人分） 熱量 101kcal  たんぱく質 12.5ｇ  食塩相当量0.７ｇ 

太宰府市
だ ざ い ふ し

の特色
とくしょく

でもある梅
うめ

を使
つか

った料理
りょうり

を

紹介
しょうかい

します。「かつお」以外
い が い

にも、白身魚
しろみざかな

や

鶏肉
とりにく

でもおいしくできますよ。 

給食
きゅうしょく

で交流
こうりゅう

！～友好
ゆ う こ う

都市
と し

：奈良市
な ら し

～ 

奈良市
な ら し

 

 

・奈良県
な ら け ん

には太
だ

宰
ざい

府
ふ

市
し

と同
おな

じように梅
うめ

の名所
めいしょ

がたくさんあります。そこで梅
うめ

ペーストを使
つか

っ

たタレを「かつお」にからめました
 

。 

・「くず粉
こ

」は、植物
しょくぶつ

の「くず」の根
ね

と水
みず

から作
つく

ら

れます。きれいな川
かわ

の水
みず

がある吉野
よ し の

地方
ち ほ う

では、

昔
むかし

からくず粉
こ

が作
つく

られており、「吉野
よ し の

くず」と

して有名
ゆうめい

です。 

 

「くず」の花
はな

→ 
 

 

太宰府市
だ ざ い ふ し

 

＊赤
あか

紫 色
むらさきいろ

をしています。 

≪太宰府市
だ ざ い ふ し

で登場
とうじょう

する献立
こんだて

≫ 

・麦
むぎ

ごはん  ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★かつおの梅
うめ

風
ふう

味
み

和
あ

え 

★吉野
よ し の

煮
に

 

・すまし汁
じる

     ★が郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

 

≪奈良市
な ら し

で登場
とうじょう

する献立
こんだて

≫ 

・ごはん    ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・にしんの甘露
か ん ろ

煮
に

 

★がめ煮
に

 

★だご汁
じる

      ★が郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

 

 


