
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
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どんどろけ飯 牛 乳
めし ぎゅうにゅう

竹輪の磯辺天ぷら
ち く わ い そ べてん

かきたま汁
じる

今回のおさんぽ給 食で紹介するのは、郷土料理の「どんどろけ飯」です。
こんかい きゅうしょく しょうかい きょうどりょうり めし

今年も残すところあとわずかとなりました。暖かい日があると思えば、次の日は一気に冷え込んだりと、
ことし のこ あたた ひ おも つぎ ひ いっき ひ こ

気温の変化が激しい日が続いています。気温の変化に体がついていけず、体 調を崩したり、かぜをひいて
きおん へんか はげ ひ つづ きおん へんか からだ たいちょう くず

しまう人が増えているかもしれませんね。もうすぐ冬休み、寒さに負けずに元気に過ごしていきましょう。
ひと ふ ふゆやす さむ ま げんき す

令和５年

１２月発行

冬も元気に過ごすためには、抵抗力を高めることが大切です。
ふゆ げ ん き す ていこうりょく たか たいせつ

バランスのよい食事をとって、
しょくじ

適度な運動をし、十分な休養と睡眠をとります。また、
て き ど うんどう じゅうぶん きゅうよう すいみん

手洗いとうがいをして病原菌が体の中に入らない
て あ ら びょうげんきん からだ なか はい

ようにしましょう。

冬至は一年のうちで最も昼の時間が短く、夜
と う じ いちねん もっと ひる じ か ん みじ よる

が長い日です。この日にかぼちゃ（なんきん）など
なが ひ ひ

「ん」のつくものを食べたり、ゆず湯に入ったりす
た ゆ はい

るとかぜをひかないと言われています。
い

部屋のドアや窓を閉めきったままに
へ や まど し

しておくと、部屋の空気が汚れます。
へ や く う き よご

食事の前には、窓を開けて空気の
しょくじ まえ まど あ く う き

入れかえをしましょう。
い

倉吉市
くらよしし

今月は１２月１８日（月）です
こんげつ げつ にち げつ

どんどろけが

鳴り響く季節に
な ひび き せ つ

なりましたね。

「どんどろけ」とは、方言で
ほうげん

「 雷 」のことです。油で豆腐を
かみなり あぶら と う ふ

炒めるときに「バリバリ」と 雷
いた かみなり

のような音をさせて作ることから
おと つく

名付けられたと言われています。
な づ い

鳥取県中部や東部では、冬至の
とっとりけんちゅうぶ と う ぶ と う じ

前後に食べられていたようです
ぜ ん ご た

が、農作業の節目や集まりなどでも
のうさぎょう ふ し め あつ

作られており、貴重なたんぱく源の
つく きちょう げん

豆腐と野菜を使う郷土料理です。
と う ふ や さ い つか きょうどりょうり


