
梅雨入
つ ゆ い

り間近
まぢか

となりました。 

ジメジメと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり，ときには肌寒
はだざむ

い日
ひ

もあったりと体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすいときです。食事
しょくじ

の前
まえ

の

手洗
てあら

いやうがい，清潔
せいけつ

なハンカチを身
み

につけることなど，身近
みぢか

な衛生
えいせい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」，そして 6月
がつ

は「食育月間
しょくいくげっかん

」となっています。健康
けんこう

は一生
いっしょう

の宝物
たからもの

です。食育
しょくいく

はそ

の健康
けんこう

づくりに大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たします。今回
こんかい

は，給 食
きゅうしょく

や普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

について振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

よくかんで食
た

べよう！れんこんとブロッコリーのサラダ 

6月
がつ

４日
か

から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。元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

るためには健康
けんこう

な歯
は

が欠
か

かせません。歯
は

を作
つく

る

栄養素
えいようそ

はカルシウムです。牛 乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルト，小魚
こざかな

などからカルシウムをとり，よく噛
か

んで食
た

べましょう。 

 

  

宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和４年５月３１日 

バランス良
よ

く食
た

べること，誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食
た

べることは，心
こころ

と体
からだ

の

健康
けんこう

につながります。 

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

も，誰
だれ

かと一緒
いっしょ

なら，少
すこ

し食
た

べられるかもしれませんね。 

この５つのことについて振
ふ

り返
かえ

りながら，食事
しょくじ

をしましょう。 

作
つく

り方
かた

 

① れんこんとにんじんは，薄
うす

いいちょう切
ぎ

りにし，

きゅうりは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。ブロッコリーは

小房
こ ふ さ

に分
わ

ける。 

② れんこんは色
いろ

が悪
わる

くならないように，切
き

った後
あと

，

酢
す

水
みず

につけておく。 

③ 酢
す

水
みず

につけておいたれんこんは，ざるにあけて，

水気
み ず け

をよくきる。 

④ ①の食材
しょくざい

を，歯
は

ごたえが残
のこ

る程度
て い ど

の固
かた

さまで茹
ゆ

でていく。 

⑤ ★を全
すべ

て合
あ

わせて，④とちりめんじゃこで和
あ

え

て完成
かんせい

。 

材料
ざいりょう

 （４人分
にんぶん

） 

れんこん･･･１００ｇ       

ブロッコリー･･･1/2株
かぶ

     

きゅうり･･･１本
ほん

        

にんじん･･･1/4本
ほん

 

ちりめんじゃこ･･･１０ｇ       

               

★サラダ油
あぶら

･･･小
こ

さじ２ 

★酢
す

･･･小
こ

さじ１ 

★しょうゆ･･･小
こ

さじ２ 

★塩
しお

･･･ひとつまみ 

★砂糖
さ と う

･･･小
こ

さじ 1/2 

よく噛
か

んで食
た

べることで，唾液
だ え き

が分泌
ぶんぴつ

されます。唾液
だ え き

に

は，虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

してくれる成分
せいぶん

が含
ふく

まれているので，噛
か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

にとって，たくさん噛
か

むよ

うにしましょう。 


