
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和３年２月 

流山市立八木北小学校 

インターネットの情報に 

惑わされないで… 

 インターネットにはたくさんの

健康やダイエットに関する情報が

あふれていますが、中にはきちんと

した実験や調査に基づいていない

情報で書かれた記事もあります。こ

れは本当に正しいのかな？という

視点を持ち、惑わされないようにし

ましょう。 

 

『チキンチキンごぼう』１人分 (材料)鶏もも肉４０ｇ ごぼう３５ｇ むき枝豆５ｇ  

砂糖２ｇ しょう油３ｇ 酒２ｇ みりん２ｇ 白ごま 片栗粉 米粉 揚油 

（作り方）①鶏肉は一口大に切る。ごぼうはななめ薄切りにして水にさらす。片栗粉と米粉

を混ぜ合わせ、鶏肉とごぼうにまぶす。 ②鍋に調味料を入れて、一煮立ちさせる。  

③①を油でカリッと揚げて、②の調味料、枝豆、白ごまを和える。 

今月の献立より 

『だご汁』１人分 (材料)小麦粉２０ｇ 水１５cc 位 塩少々 豚肉２０ｇ 里芋２０ｇ 

人参１０ｇ ごぼう１０ｇ 大根１５ｇ こんにゃく１０ｇ 長ねぎ 10ｇ 油揚げ５ｇ 

小松菜１０ｇ 干ししいたけ 0.5ｇ みそ９ｇ 酒・みりん少々 だし昆布 煮干し 

（作り方）①小麦粉、塩少々、水をよく混ぜて 1 時間位ねかす。 ②豚肉、里芋、野菜、こ

んにゃく、油揚げはそれぞれ切る。干ししいたけはもどす。（戻し汁も使う） ③昆布と煮

干しでだしをとり、②の材料を煮る。 ④①を伸ばしながら一口大位の大きさにちぎり③に

入れて煮る。 ⑤みそ、酒、みりんで味付けする。 

「チキンチキンごぼう」は山口県の人気給食メニュー、「だご汁」は

福岡県（九州）の郷土料理です。 

子ども達は、ゲームやスマートフォンの普及などで外遊びが減り、運動不足になり

がちです。また、ながら食べによって間食をとりすぎると太ってしまい、さらに運動

の機会が減ります。望ましい生活習慣を身につけ、悪循環から抜け出しましょう。 


