
「アントシアニン」で、目
め

のつかれを取
と

ろう！

　ブルーベリーなどのきれいな紫色
むらさきいろ

をつくりだしている「アントシアニン」。

見
み

たものを脳
のう

に伝
つた

える作業
さぎょう

をスムーズにしてくれるので、目
め

の負担
ふたん

をやわらげてくれます。

テレビやゲーム、スマホの見
み

すぎに気
き

をつけよう！

　夜更
よふ

かし、テレビやゲーム、スマートフォン、目
め

に負担
ふたん

をかけていません

か？これではどんなに目
め

にいい栄養
えいよう

をとっても追
お

いつきません。時
じ

間
かん

を決
き

めた

り、スマートフォンやゲームは寝室
しんしつ

には置
お

かずに、寝
ね

るときは簡単
かんたん

な本
ほん

などを

読
よ

んだりするなど、工夫
くふう

して目
め

を休
やす

めましょう。
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　沖縄
おきなわ

も少
すこ

しずつ涼
すず

しくなってきましたね。運動会
うんどうかい

に

向
む

けて練習
れんしゅう

をがんばっていると思
おも

います。思
おも

いっきり

楽
たの

しむためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょうね。

当日
とうじつ

だけでなく、今
いま

から習慣化
しゅうかんか

しておくことが大切
たいせつ

で

すよ♪

　              　今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょう

       ☆目
め

にいい食
た

べ物
もの

について知
し

ろう

       ☆食品
しょくひん

ロスをへらそう

　目
め

の愛護
あいご

デー（10月
がつ

10日
にち

）の給食
きゅうしょく

は、宇栄原小
うえはらしょう

の給食委員
きゅうしょくいいん

会
かい

さんと保健委員会
ほけんいいんかい

さんが立
た

てた献立
こんだて

でした！にんじん、かぼ

ちゃ、紅芋
べにいも

、ゆかり、ししゃもなど…目
め

にいい食材
しょくざい

をしっかり取
と

り

入
い

れてくれました。「おいしかった！」「目
め

がよくなるようにしっか

り食
た

べた」と、好評
こうひょう

でしたよ☆

ハンダマ

ねながらスマホ

していませんか？

目がショボショボしてきたら、

食事、生活を

見直した方がいい

サインです☆

め ひつよう えい よう そ



つくり方
か た

①たまねぎ、にんじんは、千切
せ ん ぎ

りする。(にんじんはしりしりーでOK！)

②乾燥
か ん そう

ひじきは、水
みず

で戻
も ど

す。

③鍋
なべ

に油
あぶら

をいれて、豚
ぶた

ひき肉
に く

を炒
いた

め、たまねぎ、にんじん、ひじきを入れて炒
いた

める。

④野菜
や さ い

に火
ひ

が通
と お

ったら、おから、☆の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてさらに炒
いた

め、

　　えだまめを入
い

れて炒
いた

めたら、できあがり！

※ひじきは、缶詰
かんづめ

など戻
も ど

し不要
ふ よ う

のものだと楽
ら く

です♪。

※おからを入
い

れて炒
いた

める際
さ い

、おからの具合
ぐ あ い

によっては、水分
すいぶん

を足
た

してください。

おからは、スーパーマーケットでは、大豆製品
だいずせいひん

（とうふ、納豆
なっとう

、油
あぶら

あげ)コーナーにも売
う

られています。

探
さが

してみてね！

食品
しょくひん

ロスをへらして、おいしく食
た

べよう

食物
しょくもつ

せんいがとれる！「カレーおから」レシピ紹介
しょうかい

　豆腐
と う ふ

は蒸
む

した大豆
だ い ず

をしぼってできる豆乳
とうにゅう

から作
つ く

られます。大豆
だ い ず

の搾
しぼ

りか

すの「おから」は捨
す

てられることも多
おお

いんだって！今日
き ょ う

は、食物
しょくもつ

せんいたっ

ぷりのおからを使
つか

った献立
こんだて

をご紹介
しょうかい

します☆

　　　♯SDGｓ　　　　　　　 ♯食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

　　　♯すがたをかえる大豆
だいず

（３年生
ねんせい

）

　　　♯発酵食品
はっこうしょくひん

　　　　♯食物
しょくもつ

せんい　　　♯おなかキレイ

　・乾燥
か ん そう

ひじき　・・・2.5ｇ

　☆カレー粉
こ

　・・・　小
こ

さじ１

　☆しょうゆ　・・・　大
おお

さじ1

　☆さとう　・・・　大
おお

さじ１と1/2

　・油
あぶら

・・・　小
こ

さじ2

材料
ざいりょう

(５人分
にんぶん

)

　・生
な ま

おから　・・・　60ｇ

　（パウダーの場合
ば あ い

は戻
もど

した量
りょう

です)

　・豚ひき肉
に く

　・・・ 60ｇ

　・たまねぎ　・・・ 50g

　・にんじん ・・・ 75g

　・冷凍
れ い と う

えだまめ ・・・ 30ｇ

食品
しょくひん

ロスについて考
かんが

えよう ろすのん ないちゃう・・・


