
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理時間 ： 約１０分 

主食・主菜・副菜を組み合わせて 

バランスよく食べましょう！ 

分類 ： 副菜 

材料：４人分 

作り方 

白すりごま 

みそ 

砂糖 

大さじ２ 

大さじ１・１/２ 

大さじ１ 

①豆腐は半分に切り、キッチンペーパーで包み、耐熱皿

に乗せて電子レンジ（６００ｗ）で２分３０秒加熱する。

ペーパーを取り、水分を捨てて冷ましておく。 

１袋 

１袋 

１/５本 

１丁（３００ｇ） 

ほうれん草 

しめじ 

にんじん 

豆腐（絹） 

ほうれん草としめじの白和え 

Ⓐ 

一人分栄養量  

 

１食分 

１日の目標量 

（１５歳～１７歳） 

男子 女子 

エネルギー（kcal） １１３ ２８００ ２３００ 

たんぱく質（ｇ） ７．６ ６５ ５５ 

脂質（ｇ） ５．８ ７８ ６４ 

食塩相当量（ｇ） ０．９ ７．５ ６．５ 

 

食育クイズの答え

◆まずは、「主食・主菜・副菜」を揃えるところから始めてみませんか？

朝 昼 夕

　御坊市食生活改善推進協議会（食育ボランティア団体）が
普及啓発しているレシピ集を掲載しています。
　〇塩分控えめレシピ
　〇不足しがちな副菜レシピ
　〇牛乳・乳製品を使ったレシピ
など紹介していますので、お役立てください。

上記はほんの一例です！
他にもたくさんのレシピが
あります　▶

◆食べる意欲は生きる意欲！　こどもの頃からの食育が大切です。　
　御坊市では、年間を通じて様々な食育に取り組んでいます。
「菜園活動」「お買い物」「クッキング」…
「食」に関する体験を通じて、「感謝の気持ち」「健全な食生活」を培っていきます。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理時間 ： 約１５分 

主食・主菜・副菜を組み合わせて 

バランスよく食べましょう！ 

分類 ： 副菜 

材料：４人分 

作り方 
①にらともやしは１㎝長さに切る。にんじんは粗みじん切りにする。 

野菜としらすのぎゅうてん 

薄力粉 

片栗粉 

油 

中濃ソース 

大さじ４ 

大さじ３ 

大さじ１ 

適量 

にら 

もやし 

にんじん 

しらす干し 

水 

１/２束 

１/３袋 

２/３本 

４０ｇ 

５０mL 

Ⓐ 

一人分栄養量  

 

１食分 

１日の目標量 

（１５歳～１７歳） 

男子 女子 

エネルギー（kcal） １１９ ２８００ ２３００ 

たんぱく質（ｇ） ３．９ ６５ ５５ 

脂質（ｇ） ３．５ ７８ ６４ 

食塩相当量（ｇ） ０．６ ７．５ ６．５ 

 

不足しがちなのは
副菜（野菜料理）
ではないですか？

食育は日々の食卓にあります。
誰かと食卓を囲む時間は心のごちそうです。楽しく、美味しくいただきましょう♪

◆簡単！健康レシピ集

②ピーマン
野口地区では、ハウス栽培
の技術で冬でも栽培・収穫
することに成功しました！

①鯖（サバ）
黒潮にのって、御坊近海で水
揚げされる頃、締まった身と
程よい脂肪に！発酵で旨味が
変わることから、お寿司に最
適です！

③スイカ
名田地区はスイカの名産地
です。「ひとりじめ」は小
玉スイカ。甘く
て美味しく、冷
蔵庫に入るサイ
ズが人気です。

♦学校の概要
　学科・修業年限　看護学科（全日制）３年
　定　　　　　員　１学年40人【総定員120人（男女共学）】
　入　学　資　格　学校教育法第90条第１項に該当する方
　　　　　　　　　（高等学校を卒業した方等）

♦学費等

　※１ 令和８年10月１日現在、構成市町（御坊市・美浜町・日高町・由良町・印南町・日高川町）に住所を有する方
　　　 （通学のために一時的に構成市町と異なる市区町村に住所を移転している方を含む）
　※２ 上の「※1」以外の方

♦入学試験の概要

　※３ ※１と同様の住所要件を満たす方
　詳しくは、ホームページ「日高看護専門学校」で検索するか、下の二次元コードからご確認ください。

♦問い合わせ　日高看護専門学校　
　　　　　　　〒644-0002　御坊市薗116-2
　　　　　　　TEL：0738-22-1277　FAX：0738-52-7113
　　　　　　　e-mail：school@hidaka-ns.jp

　

入学金

施設整備協力費（入学手続時）
授業料（年間）
実習料（年間）
教科書代、実習服代、実習に係る交通費等

100,000円※1

200,000円※2

200,000円　
300,000円　
50,000円　

費用名称 費用額

入学検定料
入学試験会場
試験日

願書受付期間

試験科目

受験資格

募集人員

・現代の国語及び言語文化
　（古文・漢文除く）
・数学Ⅰ
・英語コミュニケーションⅠ
・面接試験

・現代の国語及び言語文化
　（古文・漢文除く）
・数学Ⅰ
・英語コミュニケーションⅠ
・面接試験

・現代の国語及び言語文化
　（古文・漢文除く）
・数学Ⅰ
・小論文
・面接試験

１．構成市町に住所を有する
　　高校卒業見込の方※3

２．合格後は必ず本校に入学
　　する方
３．卒業後御坊保健医療圏で
　　看護師として医療に貢献
　　する意思のある方

20名程度
地域枠

５名程度
社会人

１．高校卒業後３年以上経過
　　した方
２．合格後は必ず本校に入学
　　する方
３．卒業後御坊保健医療圏で
　　看護師として医療に貢献
　　する意思のある方

高校を卒業（見込含む）
した方等

15名程度
一般

10月29日（木）～11月５日（木）

11月18日（水）
日高看護専門学校
20,000円

12月10日（木）～17日（木）

令和９年１月13日（水）

実費

令和９年度日高看護専門学校学生募集 ～看護師を目指すあなたに～

広報ごぼう 令和８年９月号広報ごぼう 令和８年９月号5


