
　

し
っ
か
り
と
朝
ご
は
ん
を
食
べ

る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
補
給
さ
れ
、

脳
や
体
の
機
能
が
活
発
に
動
き
出

し
、
学
習
や
運
動
を
意
欲
的
に
行

う
源
と
な
り
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
は
体
調

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
や
免
疫
力
の
ア
ッ

プ
を
図
り
、
病
気
に
強
い
体
や
落

ち
着
い
た
心
を
つ
く
る
こ
と
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
何
よ
り
も
子
ど
も
の

こ
ろ
か
ら
豊
か
な
食
体
験
を
積
み

重
ね
る
こ
と
は
、
食
へ
の
正
し
い

理
解
や
望
ま
し
い
食
習
慣
を
つ
く

　
り
だ
し
、
生
涯
を
通
し
て
生
き
生

き
と
健
康
に
暮
ら
す
た
め
の
基
本

と
な
り
ま
す
。

　

市
で
は
高
知
県
教
育
委
員
会
の

委
託
を
受
け
、平
成
19
・
20
年
度
に

小
中
学
生
を
中
心
に
食
育
の
推
進

事
業
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

取
り
組
み
の
い
く
つ
か
を
紹
介

し
ま
す
。ご
家
庭
で
も
、ぜ
ひ
こ
の

機
会
に
食
生
活
を
振
り
返
り
、
食

事
に
つ
い
て
話
し
合
う
時
間
を
と
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

Ｊ
Ａ
土
佐
香
美
女
性
部
や
市
食

生
活
改
善
推
進
員
の
皆
さ
ん
の
協

力
を
い
た
だ
き
、
市
内
全
校
の
小

学
５
年
で
朝
食
づ
く
り
を
、
中
学

１
年
で
は
地
元
食
材
を
使
っ
た
お

弁
当
づ
く
り
を
行
い
ま
し
た
。　

　

さ
す
が
に
中
学
生
。
女
性
部
の

人
の
助
言
を
も
ら
う
と
、
栄
養
バ

　

ラ
ン
ス
満
点
の
お
い
し
そ
う
な
お

弁
当
が
で
き
あ
が
り
ま
し
た
。

　

た
ま
に
は
、
お
父
さ
ん
や
お
母

さ
ん
に
も
お
弁
当
を
作
っ
て
あ
げ

た
ら
ど
う
か
な
。

　

野
市
小
学
校
で
は
１
月
29
日（
木
）

に
来
年
度
入
学
予
定
の
子
ど
も
た

ち
や
保
護
者
を
対
象
と
し
た
、
給

食
の
試
食
会
と
講
演
会
を
行
い
ま

し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
は
、
来
年
度
か
ら

通
学
す
る
小
学
校
へ
の
興
味
い
っ

ぱ
い
で
、校
内
を
見
た
り
、小
学
生

と
一
緒
に
給
食
を
食
べ
た
り
し
て
、

楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
ま
し

た
。

　

小
学
生
も
４
月
か
ら
下
級
生
と

し
て
迎
え
る
こ
と
に
な
る
子
ど
も

た
ち
に
、優
し
く
一
生
懸
命
、お
世

話
を
し
て
く
れ
ま
し
た
。き
っ
と
、

そ
の
優
し
さ
は
参
加
し
て
く
れ
た

子
ど
も
た
ち
の
心
に
届
い
た
こ
と

で
し
ょ
う
。

　

給
食
だ
よ
り
を
通
じ
て
、
学
校

の
食
に
関
す
る
取
り
組
み
や
食
材
・

レ
シ
ピ
等
の
紹
介
も
し
て
い
ま
す
。

　

授
業
や
給
食
の
時
間
で
地
元
の

食
材
を
知
る
こ
と
に
よ
り
、
地
域

　
　
　

へ
の
愛
着
や
地
場
産
物
へ
の
関
心

が
高
ま
っ
て
く
れ
る
こ
と
を
願
っ

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
家
庭
で
も
給
食
だ
よ
り

を
読
ん
で
、
地
元
の
食
材
や
調
理

方
法
を
話
題
に
食
卓
を
囲
ん
で
い

た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

元
気
の
も
と
は
食
事
か
ら
！

元
気
の
も
と
は
食
事
か
ら
！
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農
業
体
験
学
習

今
年
は
豊
作

大
き
な
お
芋
が

い
っ
ぱ
い
と
れ
た
よ

交
通
安
全
子
ど
も

自
転
車
全
国
大
会
出
場

放
課
後 

算
数
教
室

わ
か
る
と
楽
し
い
な

「食」という字は「人」に「良い」と書きます。

人を良くすることをはぐくむのが「食育」です。

「食べる」ことは、心も体も元気にしてくれます。

いろいろな活動や給食を通して、自分自身の

健康に関心を持ち、自己管理ができるように

なってほしいと願っています。

　　　　　香南市学校栄養士より

佐
古
小
学
校

【
学
校
教
育
目
標
】

　

〜
生
き
る
目
標
と
自
己
教
育
力
を
持
つ
子
の
育
成
〜

【
め
ざ
す
児
童
像
】（
生
き
生
き
と
し
た
佐
古
の
子
）

▼
進
ん
で
学
び
、よ
く
考
え
、自
己
表
現
の
で
き
る
子

▼
仲
間
を
大
切
に
し
、仲
間
と
と
も
に
伸
び
る
子

▼
心
身
共
に
健
康
で
、よ
く
働
く
子
ど
も

も
ち

つ
な

い
き

き
ん

　

佐
古
小
学
校
は
、
自
然
に
囲
ま

れ
た
小
高
い
丘
に
あ
り
、周
り
の
山
々

や
田
園
、街
な
ど
が
一
望
で
き
ま
す
。

白
岩
団
地
・
つ
き
み
野
団
地
な
ど
、

校
区
に
住
宅
地
が
増
え
、
児
童
数

も
平
成
16
年
ま
で
増
加
を
続
け
て

い
ま
し
た
が
、
近
年
は
少
し
の
増

減
で
落
ち
着
い
て
い
ま
す
。
学
校

と
地
域
の
繋
が
り
が
大
き
く
、
毎

年
夏
に
行
わ
れ
る「
佐
古
祭
り
」は
、

子
ど
も
た
ち
が
楽
し
み
に
し
て
い

る
行
事
で
、
地
域
と
学
校
が
一
体

に
な
り
自
慢
で
き
る
イ
ベ
ン
ト
と

し
て
定
着
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も

た
ち
は
佐
古
地
区
の
皆
さ
ん
に
温

か
く
見
守
ら
れ
、
支
え
ら
れ
な
が

ら
す
く
す
く
元
気
に
育
っ
て
い
ま

す
。

　

毎
年
、５
年
生
が「
総
合
的
な
学

習
」な
ど
を
活
用
し
、餅
米
作
り
を

し
て
い
ま
す
。
地
域
の
人
に
お
世

話
し
て
い
た
だ
き
、田
植
え
、稲
刈

り
な
ど
を
体
験
し
て
い
ま
す
。　

　

収
穫
し
た
餅
米
は
、
特
別
養
護

老
人
ホ
ー
ム「
三
宝
荘
」を
訪
問
し
、

お
餅
を
つ
い
た
後
、
丸
め
た
り
お

雑
煮
を
一
緒
に
作
っ
て
楽
し
み
ま

し
た
。

　

今
年
は
全
校
の
み
ん
な
と
も
収

穫
を
分
か
ち
合
い
た
い
と
、
５
年

生
が
一
二
七
〇
個
の
丸
餅
を
前
日

に
作
り
、一
個
ず
つ
袋
詰
め
し
、「
餅

投
げ
」を
し
ま
し
た
。５
年
生
の
粋

な
計
ら
い
に
全
校
児
童
大
喜
び
で

５
年
生
が
投
げ
て
く
れ
る
お
餅
を

拾
い
ま
し
た
。

　

生
活
科
や
総
合
的
な
学
習
で
お

芋
も
育
て
ま
し
た
。
１
年
生
は
収

穫
し
た
芋
で
「
茶
巾
絞
り
」
、
６
年

生
は「
干
し
芋
」に
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。貴
重
な
体
験
は
、子
ど
も

た
ち
に
と
っ
て
大
き
な
財
産
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

５
年
生
、
６
年
生
の
希
望
者
を

募
り「
子
ど
も
自
転
車
大
会
」に
挑

戦
し
ま
し
た
。

①
交
通
安
全
の
マ
ナ
ー
や
法
規
を

身
に
つ
け
る
。

②
自
転
車
競
技
の
練
習
を
通
し
て

集
中
力
を
身
に
つ
け
る
。

③
目
標
に
向
か
っ
て
積
み
上
げ
る

力
を
高
め
る
。

　

３
つ
の
取
り
組
み
の
効
果
を
期

待
し
、朝
や
放
課
後
の
実
技
練
習
、

昼
の
法
規
の
学
習
を
５
月
か
ら
夏

休
み
前
半
ま
で
続
け
ま
し
た
。
こ

の
地
道
な
取
り
組
み
を
頑
張
り
、

継
続
さ

せ
る
過
程

に
価
値
が

あ
る
と
思
い

ま
す
。高
知
県
の

代
表
と
し
て
、本

年
度
も
東
京
で
開
催
さ
れ
た
全
国

大
会
に
参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　

特
別
な
予
定
が
な
い
場
合
、
水

曜
日
以
外
の
毎
日「
算
数
教
室
」を

開
い
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
は

学
習
室
で
プ
リ
ン
ト
学
習
を
中
心

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
子
ど
も

た
ち
の
評
判
も「
気
軽
に
、わ
か
ら

な
い
と
こ
ろ
を
教
え
て
も
ら
え
る

き
、
え
い
！
」「
わ
か
っ
た
ら
算
数

楽
し
い
」と
の
声
。担
当
の
先
生
も

熱
心
に
か
か
わ
っ
て
く
れ
て
、
時

間
が
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
て
い

ま
す
。
児
童
の
参
加
が
多
い
と
き

に
は
個
別
に
対
応
す
る
の
に
手
が

足
り
な
い
と
き
も
あ
り
、
保
護
者

や
地
域
の
人
々
の
応
援
も
お
願
い

し
た
い
と

考
え
て
い

ま
す
。

香
南
市
の
取
り
組
み
か
ら

食
は
生
活
の
基
本

自
分
の
力
で
お
弁
当
を

つ
く
っ
て
み
よ
う

小
学
生
と
一
緒
に

楽
し
い
試
食
会

お
た
よ
り
で

地
元
食
材
の
紹
介

　国は、毎月19日を食育の日としています。そこで高知

県でも、毎月19日を「家族そろっていただきますの日」と

し、できる限り地域の食材を使い、家族全員で調理し、家

族そろってゆっくり食事をいただき、食事について考え、

実践する運動を行っています。みなさんも、19日は家族

そろって食卓につき、食について考えてみましょう。

おすすめ料理

ピーマンのじゃこ炒め
いた

材料（４人分）材料（４人分）
ピーマン…ピーマン…1010個
かちりじゃこ…かちりじゃこ…1/21/2カップカップ
ごま油…大さじ１ごま油…大さじ１
しょうゆ・酒…各大さじ１しょうゆ・酒…各大さじ１
砂糖…大さじ砂糖…大さじ1/21/2

作り方作り方
①ピーマンは種とわたを取っ①ピーマンは種とわたを取っ
て千切りにし、さっとゆでる。て千切りにし、さっとゆでる。
②ごま油でかちりじゃこを炒②ごま油でかちりじゃこを炒
め①を加え、しょうゆ・酒・砂め①を加え、しょうゆ・酒・砂
糖で味を付け、強火でいり煮糖で味を付け、強火でいり煮
する。する。
※好みで仕上げに一味唐辛子をふっ※好みで仕上げに一味唐辛子をふっ

てもよい。てもよい。

材料（４人分）
ピーマン…10個
かちりじゃこ…1/2カップ
ごま油…大さじ１
しょうゆ・酒…各大さじ１
砂糖…大さじ1/2

作り方
①ピーマンは種とわたを取っ
て千切りにし、さっとゆでる。
②ごま油でかちりじゃこを炒
め①を加え、しょうゆ・酒・砂
糖で味を付け、強火でいり煮
する。
※好みで仕上げに一味唐辛子をふっ

てもよい。  （赤岡小給食だよりより）

「家族そろっていただきますの日」です！
毎月

19日は

香
南

げ
ん

き
ッ
ズ
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