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(お家
うち

の人と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

●材料
ざいりょう

(小学生
しょうがくせい

4人分
にんぶん

) 

さきいか 20ｇ……２㎝に刻
きざ

む 

キャベツ ４0ｇ ……千切
せ ん ぎ

り 

にんじん・大根
だいこん

各
かく

20ｇ ……千切
せ ん ぎ

り 

きゅうり２0ｇ……千切
せ ん ぎ

り 

   

さきいか 20ｇ……短く刻む 

キャベツ 80ｇ ……せん切り 

にんじん 20ｇ ……せん切り 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 80ｇ ……小房にわける 

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のサラダです。 

さきいかを入
い

れるのがポイントです。 

よくかむと、おいしさもアップします。 

 

 

食育＆給食だより 
 

食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べて、健
けん

康
こう

な体
からだ

を作
つく

るには、歯
は

と口
くち

が健
けん

康
こう

でなくてはなりません。丈
じょう

夫
ぶ

で 

健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つために、日
ひ

頃
ごろ

からよくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を付
つ

けましょう。 

 

 6月
がつ

給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 よくかんで食
た

べよう 

★かみ応
ごた

えのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる 

 

★一
ひと

口
くち

30回
かい

を意
い

識
しき

し、

よく味
あじ

わって食
た

べる 

 

★食
た

べ物
もの

を水
すい

分
ぶん

で流
なが

し込
こ

まない 

 

むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

する 

 

肥
ひ

満
まん

を予
よ

防
ぼう

する 

 

あごの発
はつ

育
いく

を

助
たす

ける 

 

味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

を

促
うなが

す 

 

★食
しょく

事
じ

やおやつは決
き

ま

った時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

が

よくなる 

 

★食
た

べた後
あと

はしっかり

歯
は

を磨
みが

く 

 

★カルシウムを意
い

識
しき

してとる 

 

かみかみサラダ（６月
がつ

６日
か

の給食
きゅうしょく

より） 

酢
す

 小
こ

さじ３ 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１  

しょうゆ 小
こ

さじ３ 

ごま油
あぶら

 小
こ

さじ１  

ごま 適量
てきりょう

 

 

ぶ 



 

●作
つく

り方
かた

 

１．野菜
や さ い

をゆで、冷水
れいすい

で冷
ひ

やす。余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

は絞っておく。 

２．冷
ひ

やした野菜
や さ い

とさきいか、調味料
ちょうみりょう

とごまを合
あ

わせて、味
あじ

を整
ととの

える。 

キャベツ，にんじん，ブロッコリーをゆでる。 

２．茹でた野菜とさきいか，調味料とごまを合わせて，味を整える。 


