
食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

の味
あじ

を十分
じゅうぶん

味
あじ

わうこ

とができる 

満腹感
まんぷく か ん

が得
え

られ、食
た

べ

すぎを防
ふせ

ぐ

だ液
えき

がたく

さん出
で

て、む

し歯
ば

を予防
よ ぼ う

する 

消化
しょうか

を助
たす

け、

栄養
えいよう

の 吸収
きゅうしゅう

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 

がっこう  きゅうしょく 
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れいわ がつごうねんど

ほうきちょうりつがっこうきゅうしょく

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん

で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えま

しょう。

“わが家
や

の味
あじ

”を子
こ

ども

たちへ伝
つた

えてあげてくだ

さい。 

テレビを消
け

して、会話
か い わ

を楽
たの

しみなが

らゆっくり食事
しょくじ

をする機会
き か い

を。 

買
か

い物
もの

や調理
ちょうり

などの経験
けいけん

は、食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする心
こころ

を育
はぐく

みます。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえ

ると、栄養
えいよう

のバランスがよ

くなります。 

① だ液
えき

は口
くち

の中
なか

でどんな働
はたら

きをしている？ 

A．消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を良
よ

くする  B．脳
のう

に酸素
さん そ

を運
はこ

ぶ

② どちらの歯
は

のみがき方
かた

のほうが良
よ

い？ 

A．力
ちから

いっぱいみがく B．一本
いっぽん

ずつみがく 

《歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

》正
ただ

しいのはどっち？ 

こんな食
た

べ物
もの

で 

かみかみ運動
う ん ど う

こんぶ

たけのこ

ごぼうだいず

栄養職員 酒本玲那 

6 月は食育月間 毎月 19日は食育の日

6月4日～6月11日「歯と口の健康週間」
がつ にち にち 

は くち けんこう しゅうかん 
がつ 

がつ しょくいく     げっかん まいつき にち しょくいく ひ

学校給食だより

～高野豆腐
こ う や ど う ふ

のふくめ煮
に

～ 

今月
こ ん げ つ

のレシピ 

《材料
ざいりょう

》4人分
にんぶん

・サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

・鶏
とり

ミンチ  80ｇ 

・人参
にんじん

4ｃｍ 

・玉
たま

ねぎ   2/3個
こ

《作
つ く

り方
かた

》 

① にんじんはイチョウ切
ぎ

り、干
ほ

ししいたけはもどしてスライス、たまねぎは

半月
はんげつ

の薄切
う す ぎ

り、白
しろ

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、れんこんは乱切
ら ん ぎ

り、高野豆腐
こ う や ど う ふ

はも

どしてサイコロにしておく。 

② フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏
とり

ミンチ、人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、干
ほ

ししいたけの順
じゅん

に

炒
いた

め、水
みず

を加
くわ

え煮
に

る。 

③ ひと煮立
に た

ちしたら調味
ちょうみ

し高野豆腐
こ う や ど う ふ

を煮含
に ふ く

める。最後
さ い ご

に白
しろ

ねぎを加
くわ

える。

・和風
わ ふ う

だしの素
もと

  1.2ｇ 

・三
さん

温
おん

糖
とう

      小
こ

さじ 2 

・うすくちしょうゆ 大さじ 1 強

・みりん      小
こ

さじ 1 

・水
みず

 400ｃｃ 

・干
ほ

ししいたけ 1枚
まい

・れんこん    80ｇ 

・白
しろ

ねぎ     2/3本
ほん

・高野豆腐
こ う や ど う ふ

2枚
まい

こたえ 

① A（消化
しょうか

を助
たす

ける成分
せいぶん

が食
た

べ物
もの

と混
ま

ざり

合
あ

って 体
からだ

への消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を良
よ

くする）

② B（歯
は

ブラシの毛
け

が広
ひろ

がらない程度
ていど

の 力
ちから

で小
こ

きざみに動
うご

かし歯
は

を一本
いっぽん

ずつ丁寧
ていねい

にみがいていく） 

伯耆
ほうき

町
ちょう

学 校
がっこう

給 食
きゅうしょく

キャラクター 

     伯
はく

まいちゃん 


