
「どんどろけ」とは方言で「 雷 」のこと。豆腐を炒める音
ほうげん かみなり とうふ いた おと

が雷鳴のように聞こえることから名がついた鳥取県の郷土
らいめい き な とっとりけん きょうど

料理のひとつ。どんどろけ飯、作ってみませんか。
りょうり めし つく

くらよし 食育だより
し ょ く い く

～毎月19日は食育の日～
まいつき にち しょくいく ひ 倉吉市教育委員会
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クイズ：何の野菜でしょうか？
なん やさい

ヒント① 夏は辛みが強く、冬は甘みがあります。
なつ から つよ ふゆ あま

ヒント② 消化によく、すりおろして食べたりします。（焼き魚に添えてありますね。）
しょうか た や ざかな そ

ヒント③ 色白のみずみずしい野菜です。
いろじろ や さ い

ヒント④ これからの季節はおでんに欠かせない食材です。
き せ つ か しょくざい

★だいこんの葉を上から見た写真です。
はうえみしゃしん

クイズのこたえ・・・だいこん

いよいよ師走。今年も残り一ヶ月となりました。
しわす こと し のこ いっかげつ

日暮れも早く、朝晩の冷え込みもいちだんと厳しくなってきました。日頃から規則正しい生活と、バラン
ひ ぐ はや あさばん ひ こ きび ひ ご ろ き そ くただ せいかつ

スのとれた食事で寒いこの季節を元気に乗り切りましょう。
しょくじ さむ き せ つ げ ん き の き

１１月９日に撮影
がつ か さつえい

作ってみよう 給食レシピ
つく きゅうしょく

どんどろけ飯
めし

〈材料4人分〉 〔どんどろけ飯の具〕
めし ぐ

・ごぼう

・豆腐
とうふ

・油揚げ
あぶらあ

・にんじん

・干ししいたけ
ほ

・ねぎ又はむき枝豆
また えだまめ

・油
あぶら

〈作り方〉

❶米を洗って水をはり、液体だし醤油を入れて炊き、しょうのけご飯を作っておく。
こめ あら みず えきたい しょうゆ い た はん つく

❷ごぼうはささがきに、にんじんは千切り、干ししいたけはもどしてスライスし、ねぎは小口切りにしておく。
せんぎ ほ こ ぐ ち ぎ

❸油揚げは短冊切り、豆腐は水をきっておく。
あぶらあ たんざく ぎ と う ふ みず

❹豆腐をくだいて油で炒め、ほかの材料も入れ炒め調味する。
とうふ あぶら いた ざいりょう い いた ちょうみ

❺炊き上がったしょうのけご飯に❹を入れて混ぜ、最後にねぎをちらす。
た あ はん い ま さ い ご

かぜの予防 お肌すべすべ
よぼ う はだ

ビタミン C ビタミン A
しー えー

おなかスッキリ！

食物繊維
しょくもつせ ん い

しょうのけご飯
はん

・米 300ｇ（2合） ・水 340ｃｃ（2合弱（1合カップ））
こめ ごう みず ごうじゃく ごう

・液体だし醤油 24ｇ（大さじ1と1/4程度）※めんつゆ等でも可）
えきたい しょうゆ おお て い ど とう か

・砂糖 5ｇ（小さじ1と 1/２）
さとう こ

・淡口しょうゆ 10ｇ（大さじ1/2）
うすくち おお

・みりん 2ｇ（少 々）
しょうしょう

・酒 4ｇ（小さじ１）
さけ こ

30ｇ（1/4本）
ほん

80ｇ（1/5丁）
ちょう

12ｇ（正方形型１枚）
せいほうけいがた まい

30ｇ（中１/6本）
ちゅう ほん

2ｇ（1枚）
まい

20ｇ（4本）
ほん

1.2ｇ（少 々）
しょうしょう


