
しっかりよくかんで食
た

べよう   ６月
がつ

４日
か

から１０日
か

は 

食事
しょくじ

の時
とき

に一口
ひとくち

何回
なんかい

くらいかんでいますか？    「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

」です 

よくかんで食
た

べると唾液
だ え き

がたくさん出
で

て、むし      ★むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

 

歯
ば

を防
ふせ

いでくれたり、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよく分
わ

かり、    ★集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

アップ 

薄味
うすあじ

や少 量
しょうりょう

でも満足感
まんぞくかん

が得
え

られたりと体
からだ

に      ★あごや歯
は

の発育
はついく

の助
たす

けに 

とっていいことがたくさんあります。 

   

 

 

                        

 

  

 

（材料
ざいりょう

：給 食
きゅうしょく

4人分
にんぶん

）          Ｂ鉄骨
てっこつ

ちらしの具
ぐ

 

・ごはん              ・豚肉
ぶたにく

・・・・４０ｇ 

A合わせ酢
す

             ・油揚
あぶらあ

げ・・・１枚
まい

～１と１/２枚
まい

 

（ごはん 1合
ごう

に対
たい

しての量
りょう

です）   ・ひじき・・・小
こ

さじ１弱
じゃく

 

・酢
す

・・・・大
おお

さじ１と１/３    ・にんじん・・４０ｇ（約
やく

5ｃｍ） 

・砂糖
さ と う

・・・・大
おお

さじ１/２強
きょう

～１  ・桜
さくら

えび・・・大
おお

さじ１/２ 

・塩
しお

・・・・小
こ

さじ１/３弱
じゃく

     ・油
あぶら

・・・・小
こ

さじ１/２ 

                  ・砂糖
さ と う

・・・小
こ

さじ２ 

                  ・塩
しお

・・少 々
しょうしょう

 

                  ・しょうゆ・・大
おお

さじ１/２ 

                 ・だし汁
じる

・・大
おお

さじ１と小
こ

さじ１ 

 

・ 

（作
つく

り方
かた

） 

①小鍋
こ な べ

に油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

②豚肉
ぶたにく

に火
ひ

が通
とお

ったら、にんじん、水
みず

で戻
もど

したひじき、

油
あぶら

抜
ぬ

きした油揚
あぶらあ

げ、桜
さくら

えびを加
くわ

えて軽
かる

く炒
いた

める。 

③だし汁
じる

、砂糖
さ と う

、しょうゆの順
じゅん

に加
くわ

え、塩
しお

で味
あじ

を調
ととの

え

る。 

④ごはんにＡの合
あ

わせ酢
ず

をかけ、しゃもじで切
き

るように

混
ま

ぜる。 

⑤④に③で出来上
で き あ

がった鉄骨
てっこつ

ちらしの具
ぐ

を混
ま

ぜる。 

『鉄骨
てっこつ

ちらし』は鋳物
い も の

工場
こうじょう

の 

お稲荷
い な り

様
さま

と「鉄
てつ

」のイメージか

ら、鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

んでいるひじ

き・桜
さくら

えびが使
つか

われています。 

給
食
レ
シ
ピ
♪ 

川
口
市
の
こ
ん
だ
て
「
鉄
骨
ち
ら
し
」 

目安
め や す

は一口
ひとくち

３０回
かい

 

そして・・・ 

６月
がつ

１日
にち

は「牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」です。歯
は

や骨
ほね

の健康
けんこう

の 

ためにカルシウムたっぷりの牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう。 

 

そして・・・ 

６月
がつ

１日
にち

は「牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」です。歯
は

や骨
ほね

の健康
けんこう

の 

ためにカルシウムたっぷりの牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう。 

 

 

 

 


