
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

６月
がつ

 

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

 
くれモン 

（呉市
く れ し

の食育
しょくいく

キャラクター） トマっぴー 

６月
がつ

は，日本
にほん

全国
ぜんこく

 

食 育
しょくいく

月間
げっかん

なんだよ。 

そうなんだ。 

健康
けんこう

で長
なが

生
い

きするために食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

に付
つ

け，生活
せいかつ

に生
い

かせるようにすることが，

食育
しょくいく

です。学校
がっこう

では，いろいろな取組
とりくみ

をしています。ご家庭
か て い

でも食育
しょくいく

に取
と

り組
く

みましょう。 

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
ず

サラダ 

みんなで一緒
いっしょ

に楽
たの

しく食
た

べるために，食事
しょくじ

のマナー

の大切
たいせつ

さを給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に教
おし

えてもらっているよ。 

・食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さや食事
しょくじ

をする喜
よろこ

び，楽
たの

しさを理解
り か い

する。 

・心身
しんしん

の健康
けんこう

のため，望
のぞ

ましい食事
しょくじ

のとり方
かた

を理解
り か い

する。 

・正
ただ

しい情報
じょうほう

に基
もと

づいて，食品
しょくひん

を選
えら

ぶ力
ちから

を身
み

に付
つ

ける。 

・食
た

べ物
もの

や，食
しょく

に関
かか

わる人々
ひとびと

へ感謝
かんしゃ

する心
こころ

をもつ。 

・食事
しょくじ

のマナーを身
み

に付
つ

け，気持
き も

ちよく会食
かいしょく

する力
ちから

 

を身
み

に付
つ

ける。 

・地域
ち い き

でとれる作物
さくもつ

（地場
じ ば

産物
さんぶつ

）や地域
ち い き

に伝
つた

わる料理
りょうり

 

（郷土
きょうど

料理
りょうり

）など食文化
しょくぶんか

に対
たい

する理解
り か い

を深
ふか

める。 

・家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に食卓
しょくたく

を囲
かこ

み，食
しょく

を通
つう

じたコミュニケー 

ションを楽
たの

しみましょう。 

・主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

えてバランスのとれた食事
しょくじ

をしま 

しょう。 

・「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん・排便
はいべん

」の習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け， 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

・食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために，無駄
む だ

な買
か

い物
もの

を減
へ

らし，作
つく

る量
りょう

 

を意識
い し き

しましょう。 

・表示
ひょうじ

を確認
かくにん

して安心
あんしん

・安全
あんぜん

な食
しょく

を選
えら

びましょう。 

【 材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

切干
きりぼし

大根
だいこん

 

にんじん 

きゅうり 

かまぼこ 

ごま油
あぶら

 

うすくちしょうゆ 

りんご酢
す

 

砂糖
さ と う

 

白
しろ

ごま 

 

【 作
つく

り方
かた

 】 

① 切干
きりぼし

大根
だいこん

は水
みず

に１０分
ぷん

ほどつけてもど

し，水気
み ず け

を切
き

って食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。 

② にんじん，きゅうりはせん切
ぎ

りにして塩
しお

少 々
しょうしょう

（分量外
ぶんりょうがい

）でもみ，しんなりした

ら，水気
み ず け

をよくきる。 

③ かまぼこは細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

④ 鍋
なべ

で白
しろ

ごまを炒
い

る。 

⑤ ボウルにAを混
ま

ぜ合
あ

わせ，①・②・③・

④を加
くわ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせたら出来上
で き あ

がり。 

料理紹介
りょうりしょうかい

    

  15ｇ 

30ｇ 

70ｇ 

20ｇ 

5ｇ 

10ｇ 

15ｇ 

5ｇ 

5ｇ 

 

 

Ａ 

資料提供 呉市学校給食共同献立実施校栄養教諭 

  

今月
こんげつ

はよくかんで食
た

べることができる献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。お家
うち

でも，かみごたえのある食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れたり，調理
ちょうり

の時
とき

に食材
しょくざい

を大
おお

きめに切
き

ったりするとよいですよ。 

○かみかみソテー 

○ごぼうサラダ 

○切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
ず

サラダ 

６ 月
がつ

の献立
こんだて

から 

白
しろ

ごまを炒
い

ると，風味
ふ う み

がよくなります。 

給 食
きゅうしょく

では，サラダの食材
しょくざい

やドレッシングは

加熱
か ね つ

調理
ちょうり

しています。 

6/4～6/10は「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」 

歯
は

や口
くち

を健康
けんこう

に保
たも

つためには，食後
しょくご

にきちんと歯
は

をみ

がき，甘
あま

い糖分
とうぶん

などをとりすぎないことが大切
たいせつ

です。そ

して食事
しょくじ

の時
とき

に，よくかんで食
た

べることも重 要
じゅうよう

です。 
 

～よくかむことの効果
こ う か

～ 

① むし歯
ば

予防
よ ぼ う

になる 

かむことで，だ液
えき

がたくさん出
で

ます。 

だ液
えき

はむし歯
ば

菌
きん

がはたらくのを防
ふせ

ぎます。 
 

② 消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなる 

だ液
えき

は，消化
しょうか

を助
たす

ける成分
せいぶん

が入
はい

っています。 

さらに，よくかむと食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなります。 
 

③ ひまん予防
よ ぼ う

になる 

しっかりかむことで脳
のう

にある満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が 

刺激
し げ き

されて満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ，食
た

べ過
す

ぎを 

防
ふせ

ぎます。 
 

④ 記憶力
きおくりょく

アップ 

しっかりかむことは，あごの筋肉
きんにく

をよく 

動
うご

かすため，そのまわりの血管
けっかん

や神経
しんけい

が 

刺激
し げ き

されて，脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり記憶
き お く

 

力
りょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まります。 

よくかんで食
た

べよう 

小松菜
こ ま つ な

  豚肉
ぶたにく

  ごぼう 

★ 家庭
か て い

 での 食育
しょくいく

 ★ ★ 学校
がっこう

 での 食育
しょくいく

 ★ 


