
 よくかんで食
た

べると いいことがいっぱい  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

   食
た

べ物
もの

と丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

について知
し

ろう 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

昭和村学校給食センター 

TEL：24-6210 
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これから梅雨
つ ゆ

に入り、ジメジメと気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が高
たか

くなる日
ひ

が増
ふ

えてきます。また、天候
てんこう

不順
ふじゅん

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。バランスのよい食事
しょくじ

をとり、手
て

洗
あら

い・うがいなど身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

にも気
き

をつけま

しょう。 

 

昭和村の HP からカラー版

を見ることができます 

歯
は

と口
くち

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりするほか、呼吸
こきゅう

をしたり、話
はなし

をしたりと、生
い

きる上
うえ

で重要
じゅうよう

な役割
やくわり

があり、心
こころ

や体
からだ

の健康
けんこう

にもつながっています。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つには、食後
しょくご

の歯
は

みがきは

もちろん、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

や、よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけることが大
たい

切
せつ

です。 

満
まん

腹
ぷく

感
かん

が得
え

られ、食
た

べ

過
す

ぎを防
ふせ

ぐ 

 

食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

を十
じゅう

分
ぶん

味
あじ

わうこと

ができる 

だ液
えき

がたくさ

ん出
で

て、虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

する 

消
しょう

化
か

を助
たす

け、

栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

 

が高
たか

まる 

あごの骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、歯
は

並
なら

びがよくなる 

脳
のう

が活性化
かっせいか

し、精神
せいしん

を

安定
あんてい

させる 

★歯
は

の生
は

えかわりでよくかめない人
ひと

は、箸
はし

やスプーンで小
ちい

さくする、パンは一
ひと

口
くち

大
だい

に

ちぎる、口
くち

に詰
つ

め込
こ

み過
す

ぎないなど、特
とく

に気
き

をつけて食
た

べましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  材料（４人分） 

 今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ   

 

★下準備 
① AとB はそれぞれまぜておく。 

② 野菜や豆腐は( )の切り方にきっておく。     
③ 大豆たんぱく・しいたけ・きくらげは水で戻す。 

  (大豆たんぱくは３～４倍に増えるので、家庭にない 

場合は豚ひき肉を増やしてください) 

 

 

作り方 
①  鍋に油を入れ、Ａとねぎをいれて火をつける。 

②  ①に豚肉を入れて色が変わったら、大豆たんぱく、 

ごぼう、にんじん、たけのこを入れて少ししんなり 

するまで炒める。 

③  しいたけ、きくらげをもどし汁(約 80㎖ )と一緒に 

入れる。 

④  B の調味料を入れ、味をととのえる。 

⑤  豆腐を入れてひと煮立ちしたら、片栗粉を水で溶い 

 て入れる。 

⑥  ごま油とにらを入れて出来上がり。 

・豚ひき肉       48ｇ 

・油         1.5ｇ 

・おろししょうが    2ｇ 

・おろしにんにく    2ｇ    

・豆板醤        1ｇ 

・ねぎ(みじん切り)   60ｇ 

・大豆たんぱく    20ｇ 

・ごぼう(ささがき)   32ｇ      

・にんじん(みじん切り) 32ｇ 

・たけのこ(千切り)   20ｇ 

・干しシイタケ    2.4ｇ 

・乾燥きくらげ(千切り) 2.8ｇ 

・さとう        4ｇ 

・しょうゆ      1.2ｇ 

・みそ        10ｇ 

・オイスターソース   6ｇ 

・鶏ガラだし      3ｇ 

・酒          8ｇ 

・木綿豆腐(1.5角)   200ｇ 

・片栗粉       12ｇ 

・ごま油       1.2ｇ 

・にら(2～３㎝)    20ｇ 

 

 

 

 

A 
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 カルシウムをとろう！  

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくる材料
ざいりょう

になる栄養素
えいようそ

です。また、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くする働
はたら

きもありま

す。これから大
おお

きく成
せい

長
ちょう

していくみなさんにとって欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。 

給 食
きゅうしょく

では、１日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウムの半分
はんぶん

の量
りょう

（300～350mg程度
て い ど

）がとれるように考
かんが

え

ています。給 食
きゅうしょく

のない日
ひ

も、カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

をプラスして、意識
い し き

してとるようにしまし

ょう。 

48ｇ 

1.5ｇ 

2ｇ 

2ｇ    

1ｇ 

60ｇ 

20ｇ 

32ｇ      
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20ｇ 

2.4ｇ 
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4ｇ 

1.2ｇ 
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6ｇ 

3ｇ 
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200ｇ 

12ｇ 

1.2ｇ 

20ｇ 

 

 

 

 


