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　豚肉に含まれているビタミンＢ１は、ご飯などの糖質

をエネルギーに変えやすくしてくれるので、疲れをとる

のに役立ちます。また、ごぼうに含まれている食物繊維

は、腸の調子を整えてくれます。にんじんなどの緑黄色

野菜に含まれているビタミンＡは、のどの粘膜を強くす

るので、風邪の予防に役立ちます。

豚ごぼうご飯

豚肉………………………………
しょうが……………………………
ごぼう……………………………
にんじん………………………………
むき枝豆………………………………
ごま……………………………………
炒め油…………………………
　三温糖………………………
　こいくちしょうゆ…………
　うすくちしょうゆ……………
　酒……………………………
米………………………………………
麦………………………………………

150g
少々
100g
60g
35g
10g

小さじ１
小さじ２強
小さじ１強
小さじ２
小さじ２強

300g
30g

材料 作り方

エネルギー

タンパク質

脂質

カルシウム

鉄

ビタミンA
（レチノール当量）

ビタミンB1
ビタミンB2
ビタミンC

塩分量

栄養価

① ごぼうはささがきにし、水につけてアクを抜き、にんじ

んもささがき、しょうがはみじん切りにします。むき枝

豆は塩（分量外）ゆでします。

② 鍋に炒め油を熱し、しょうがを炒め、香りが出たら、

豚肉を加え、炒めます。

③ ②にごぼう・にんじんを加えて、さらに炒めます。　

④ ③にＡを加えて調味します。

⑤ 麦ご飯に④を混ぜ、ゆでたむき枝豆・ごまを散らし

てでき上がりです。
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12 月 2日の給食献立

（所要時間約 30分）（1人当たり）（4人分）
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学校給食センター

みんなでつくろう
元気 大津

人と自然にやさしい
心かよいあうまち
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◆出生／ 24  ◆転入／ 148
◆死亡／ 27  ◆転出／   66

平成21年11月末現在

※増減は前月比

15,801人

30,997人

15,196人

11,653戸

279kcal

12.8g

6.2g

57mg

1.1mg

230μgRE

0.52mg

0.17mg

5mg

0.8g
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人 口

男

世帯数

女

1 2010
JANUARY
睦月
む　 つき

子どもの元気な姿を、載せてみませんか？
あつまれ！大津っ子に掲載する子どもを募集します。

役場企画課にある応募用紙に記入して、写真を添えてお申し込みください。

■ 申し込み・問い合わせ　役場企画課：☎ （293）3118

54人
増えまし

た 25人
増えまし

た

79人
増えました
79人
増えました
79人
増えました

41世帯
増えました

あつまれ！あつまれ！ つ子子大津大津大津

りゅういちろうパパ　みわこママ

（１歳）

と   とき る    な

十時　瑠菜ちゃん

吹田

天使のようなルナちゃん♡パパもママもみんな大好きダヨ♡
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Contents
新年のごあいさつ

特集　オレンジ色に輝いたあのリングを覚えていますか

2

4

野﨑ナカさん（92歳）と

ひ孫の野﨑隼之介くん（11歳）

隼之介くんはナカさんのことが大好きです。

81歳も年の差がある２人も、手をつなげば心がつながります。

の さき

のざきしゅんのすけ

新
し
い
年
も
手
を
つ
な
い
で

　
　
　
　
　
　

歩
き
続
け
た
い からいもくんがゆく！ Vol.9

大津のことが もっと好きになる情報誌


