
 

 

 

 

 早
はや

いもので、もう６月
がつ

に入
はい

りました。みなさん 新
あたら

しい学年
がくねん

や環 境
かんきょう

にもすっかり慣
な

れてきたころ

ではないでしょうか。梅雨
つ ゆ

入
い

りも間近
ま ぢ か

で、梅
うめ

の木
き

には梅
うめ

の実
み

がなっていました。梅雨
つ ゆ

に入
はい

るとすっ

きりしない天気
て ん き

が続
つづ

き、食 欲
しょくよく

が落
お

ちてしまうこともあると思
おも

いますが、しっかりと食事
しょくじ

をとって、

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 毎日
まいにち

何気
な に げ

なく食事
しょくじ

をしていますが、食事
しょくじ

は 私
わたし

たちが生
い

きる上
うえ

で欠
か

かすことのできない大切
たいせつ

なこ

とです。６月
がつ

は食 育
しょくいく

月間
げっかん

ということで、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

について振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 平成 17(2005)年に食育基本法が制定されました。毎月 19 日は「食育の日」、そして 6 月は

「食育月間」となっています。健康は一生の宝物。食育はその健康づくりに大きな役割を果たし

ます。学習指導要領でも学校全体で食育をしていくことが明記されています。給食時間をはじめ、

さまざまな授業などで取り組みが行われます。ご家庭でもぜひ、ふだんの食生活をふり返る機会

にしていただけたら幸いです。 

６月 
伊万里市学校給食センター 

小学校用 



６月
がつ

４日
か

から６月
がつ

１０日
か

は… 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です！ 

 

みなさんはよくかんで食事
しょくじ

をしていますか？じょうぶな歯
は

をつくるためにはよくかむことや、歯
は

を作
つく

るために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとることが大切
たいせつ

です。  

★かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れて、かむ回数
かいすう

を増
ふ

やしましょう！ 

 

今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

では、よくかんで食
た

べる献立
こんだて

 

として、「カリカリアーモンドサラダ」や 

「アーモンド和え」「きんぴらごぼう」 

「茎
くき

わかめのきんぴら」「ごぼうサラダ」 

「切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ」などが登 場
とうじょう

します。 

よくかんで食
た

べましょう。 

 

★ 歯
は

を作
つく

るために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとりましょう！ 

 

歯
は

を作
つく

る栄養
えいよう

はカルシウムだけではありません！ 

ビタミンＡやビタミンＣなどのビタミンも必要
ひつよう

です。 

じょうぶな歯
は

を作
つく

るためには、好
す

き嫌
きら

いせずに 

なんでも食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

６月
がつ

の献立
こんだて

の中
なか

から、給食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、チーズ 

ヨーグルト 

海
かい

藻類
そうるい

 小魚
こざかな

 

分量（４名分） 作り方

鶏肉 ４０ｇ ①干ししいたけは水で戻し水気を切っておく。

高野豆腐 ３０ｇ ②里芋、ごぼう、にんじん、たけのこは乱切

里芋 ２００ｇ 　りにする。こんにゃくは角切り、干ししい

ごぼう １００ｇ 　たけは４つ切り、いんげんは沸騰した湯で

にんじん ７０ｇ 　ゆでて斜め切りにする。高野豆腐はもどす。

ゆでたけのこ ４０ｇ ②かつおぶしでだしをとる。

干ししいたけ ４ｇ ③鶏肉、ごぼう、にんじん、たけのこ、干し

こんにゃく １００ｇ 　しいたけ、こんにゃくを炒める。

いんげん ６０ｇ ④一口サイズに切った高野豆腐とだし汁

　　 砂糖 大さじ１ 　を入れ煮込む。

　　 酒 少々 ⑤調味料で味付けし、いんげんを入れて

　　 みりん 少々 　仕上げる。

油 適量

おすすめのポイント ・鶏肉、高野豆腐、野菜がバランスよく入っています。

　　 濃口しょうゆ 　 大・小さじ各１

かつおぶし(だし用）　　 　  　適量

高野豆腐のうま煮 　　　　　　　　　　　 （野菜メニュー）

調

味

料

野菜
や さ い

や果物
くだもの

 

カルシウム 

ビタミン C 

ビタミン A 

（野菜メニュー）

分量（４名分） 作り方

干しひじき 5g ①干しひじきと干ししいたけは水で戻し、

ゆで大豆 10g 　水気を切っておく。

豚ひき肉 20g 　ごぼうはささがき、にんじんはせん切り、

ごぼう 30g 　干ししいたけはせん切り、

にんじん 15g 　いんげんは斜め切りしておく。

干ししいたけ 1g ②鍋に油をひき、豚ひき肉、にんじん、ごぼう、

さやいんげん 1本 　椎茸、ひじき、ゆで大豆の順に炒める。

　　　砂糖 小さじ1 ③水を加え、煮る。

　　　しょうゆ 小さじ1 ④沸騰したら、調味料を加え煮詰める。

　　　酒 小さじ1/3 ⑤塩ゆでしておいたいんげんを加える。

　　　みりん 小さじ1/3

油 適量

ひじきの炒め煮

　　　調理のポイント　　　 

・ごはんに混ぜて、ひじきごはんにしてもおいしく食べら
れます。水のかわりに、干ししいたけの戻し汁やだし汁を
使うと、うま味が増します。また、豚ひき肉のかわりに、天ぷらでも
美味しいです。

調

味

料 調

味

料


