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 いよいよ梅雨入
つ ゆ い

りも間近
ま ぢ か

です。これからの時季
じ き

は、とくに食 中 毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

で

す。食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い、清潔
せいけつ

なハンカチの準備
じゅんび

など身
み

の回
まわ

りの衛生
えいせい

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。 

そして、６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。以
い

前
ぜん

お伝
つた

えしている通
とお

り、「もりもり食
た

べよう週間
しゅうかん

」

と「エプロンチェック」を実施
じ っ し

します。また、６月
がつ

４日
か

からは歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

も始
はじ

ま

ります。かむことの大
たい

切
せつ

さも伝
つた

えていきたいですね。 

 

 

近頃
ちかごろ

は口
くち

当
あ

たりのやわらかい物
もの

が好
この

まれるようになり、「かまない」「かめない」「かむ

意欲
い よ く

がない」といった咀
そ

しゃくの運動
うんどう

不足
ぶ そ く

が指摘
し て き

されることもあります。咀
そ

しゃく不足
ぶ そ く

は

消化
しょうか

を悪
わる

くするだけではなく食
た

べすぎのもつながり、引
ひ

いては生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の遠因
えんいん

にも

なります。よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けられると良
よ

いですね。 

①歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする食
た

べ方
かた

 

 

 

 

 

②鍛
きた

えよう！かむ力
ちから

 

 

 

 

③丈夫
じょうぶ

な歯
は

を作
つく

ろう 

 

 

 

丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくるには栄養素
えいようそ

「カルシウム」

が必要
ひつよう

です。また、「カルシウム」の吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれる「ビタミンＤ」を一緒
いっしょ

にとると、体
からだ

への吸収率
きゅうしゅうりつ

がアップします。※ほかにも様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

が関
かか

わっています。 

かむ力
ちから

をつけると、よくかんで食
た

べることができ

ます。よくかんで食
た

べると、だ液
えき

がたくさん出
で

て、む

し歯
ば

を防
ふせ

いでくれたり、消化
しょうか

を助
たす

けてくれたりと、体
からだ

に良
よ

いことがたくさんあります。 

少
すこ

しずつ口
くち

に運
はこ

ぶ。 飲
の

み物
もの

で食
た

べものを流
なが

し込
こ

まない おやつは時間
じ か ん

を決
き

めて

食べる 



 

 

 

食育
しょくいく

とは、生
い

きるための基本
き ほ ん

であり、知育
ち い く

・徳育
とくいく

・体育
たいいく

の基礎
き そ

となる健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を

実践
じっせん

できる力
ちから

を育
そだ

てていくことです。学校
がっこう

ではおもに下
した

の６つの観点
かんてん

から食育
しょくいく

を進
すす

め

ています。ご家庭
か て い

でも、ぜひ実践
じっせん

してみてください。 

食事
しょくじ

の重要性
じゅうようせい

 

 

 

 

食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さ、喜
よろこ

び、楽
たの

しさ

を知
し

る。 

心身
しんしん

の健康
けんこう

 

 

 

 

望
のぞ

ましい栄養
えいよう

や食事
しょくじ

のとり方
かた

を身
み

に付
つ

ける。 

食品
しょくひん

を選択
せんたく

する力
ちから

 

 

 

 

正
ただ

しい知識
ち し き

や情報
じょうほう

に基
もと

づき、

品質
ひんしつ

や安全性
あんぜんせい

を判断
はんだん

できる。 

感謝
かんしゃ

の心
こころ

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

を大事
だ い じ

にし、感謝
かんしゃ

の心
こころ

をもつ。 

社会性
しゃかいせい

 

 

 

 

協 力
きょうりょく

し、他人
た に ん

を思
おも

いやり、豊
ゆた

かな人間
にんげん

関係
かんけい

をつくる。 

食
しょく

文化
ぶ ん か

 

 

 

 

地域
ち い き

の産物
さんぶつ

や食
しょく

の文化
ぶ ん か

・歴史
れ き し

を理解
り か い

し、尊重
そんちょう

できる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（5人分
に ん ぶ ん

） 

ささみフレーク 35g   

ちくわ     25g わ切
ぎ

り 

切干
きりぼし

大根
だいこん

     20g ざく切
ぎ

り 

にんじん     200g せん切
ぎ

り 

ピーマン     15g せん切
ぎ

り 

ごま    大
おお

さじ１ 

しょうゆ  小
こ

さじ１ 

酒
さけ

       小
こ

さじ 1/2 

みりん    小
こ

さじ 1/2 

さとう    小
こ

さじ 1/2 

ごま油
あぶら

  適 量
てきりょう

 

《作
つく

り方
かた

》 

①切干
きりぼし

大根
だいこん

は水
みず

でもどして、しぼっておく。 

②ごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、ささみフレークを炒
いた

める。 

③にんじんを炒
いた

め、①、ピーマン、ちくわを加
くわ

え、

炒
いた

める。 

④ごま、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて仕上
し あ

げる。 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
か て い

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

ひきないり （６月２７日（木）） 

福島県
ふくしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。「ひきな」とは 

せん切
ぎ

りにした大根
だいこん

のことをいいます。 


