
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 度  ６ 月 号 

川口市立十二月田小学校 

平成
へいせい

17（2005）年
ねん

に成立
せいりつ

・施行
し こ う

された食育基本法
しょくいくきほんほう

では、食育
しょくいく

を「生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

」とし、「知
ち

育
いく

、徳育
とくいく

及
およ

び体育
たいいく

の基礎
き そ

となるべきもの」と位置付
い ち づ

けていま

す。食
しょく

や健康
けんこう

に関
かん

する情報
じょうほう

があふれ返
かえ

る昨今
さっこん

、子
こ

どもたちが正
ただ

しい知識
ち し き

に基
もと

づ

いて自
みずか

ら判断
はんだん

・実践
じっせん

し、健康
けんこう

で豊
ゆた

かな毎日
まいにち

を送
おく

れるようになることがとても重要
じゅうよう

です。そのためには、さまざまな経験
けいけん

を通
つう

じて、食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

や選択
せんたく

する力
ちから

を身
み

につけていく必要
ひつよう

があります。６月
がつ

は「食育月間
しょくいくげっかん

」、日々
ひ び

の「食
た

べること」に

ついて、あらためて考
かんが

えてみませんか？ 

 

ゆっくりよくかん

で食
た

べている。 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べ

ている。 

家族
か ぞ く

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

んで

いる。 

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

を

している。 

体重
たいじゅう

を量
はか

り、食事量
しょくじりょう

や運動
うんどう

に気
き

を 

つけている。 

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに

気
き

をつけている。 

地域
ち い き

や家庭
か て い

で受
う

け継
つ

がれてきた食文化
しょくぶんか

を知
し

っている。 

郷土料理
きょうどりょうり

や伝統料理
でんとうりょうり

を

月
つき

１回
かい

以上
いじょう

食
た

べている。 

非常時
ひ じ ょ う じ

に備
そな

え、水
みず

や

食品
しょくひん

を用意
よ う い

している。 

食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

を意識
い し き

している。 

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した食品
しょくひん

を選
えら

んでいる。 

農業
のうぎょう

や漁業
ぎょぎょう

などを

体験
たいけん

する機会
き か い

をつくっ

ている。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

                    

ご家庭
か て い

で給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみませんか？ 

【材料
ざいりょう

：給 食
きゅうしょく

4人分
にんぶん

】 

・れんこん・・５０ｇ 

・にんじん・・1/２本
ほん

 

・えだまめ・・３０ｇ 

・ごまドレッシング・適量
てきりょう

 

 ６
ろく

月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

」です。紹介
しょうかい

する献立
こんだて

は噛
か

み応
ごた

えのある「れんこん」のサラダと、

昔
むかし

から保存食
ほぞんしょく

として食
た

べられている「切
き

り干し大根
だいこん

」を使
つか

ったお味噌汁
み そ し る

です。 

★れんこんサラダ★ 

 
【作

つく

り方
かた

】 

①.野菜
や さ い

の下処理
したしょり

をしておく。れんこん（薄
うす

いいちょう切
ぎ

り）水
みず

につ

けてあく抜
ぬ

きをする。にんじん（いちょう切
ぎ

り）、枝豆
えだまめ

（茹
ゆ

でで

鞘
さや

から出す。） 

②.れんこん・にんじんを茹
ゆ

で、枝豆
えだまめ

を加
くわ

えドレッシングをかけて

出来上
で き あ

がりです。 

★切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごまみそ汁
しる

★ 
 

【【材料
ざいりょう

：給 食
きゅうしょく

４人分
にんぶん

】 

・切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

・・１２ｇ 

・にんじん・・1/３本
ほん

 

・長
なが

ねぎ・・1/３本
ほん

 

・小松菜
こ ま つ な

・・1/５束
たば

位
くらい

 

・油揚
あぶらあ

げ・・１枚
まい

 

・すりごま・・８ｇ 

・だしのもと・・小
こ

さじ１ 

・白
しろ

みそ・・大
おお

さじ２弱
じゃく

 

・赤
あか

みそ・・小
こ

さじ１.5 

・水
みず

・・８００ｃｃ 

【作
つく

り方
かた

】 

①野菜
や さ い

などの下処理
したしょり

をしておく。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

はよく洗
あら

い、たっぷ

りの水
みず

で戻
もど

し（3～４センチに切
き

り、下茹
し た ゆ

で）、にんじん（いちょ

う切
ぎ

り）、長
なが

ねぎ（小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り）、小松菜
こ ま つ な

（２センチ）、油揚
あぶらあ

げ（油
あぶら

抜
ぬ

きをし細
ほそ

切
ぎ

り） 

②鍋
なべ

に水
みず

・だしのもとを入
い

れ野菜
や さ い

・油
あぶら

揚
あ

げを加
くわ

えて煮
に

る。 

③みそ・すりごまを入れ仕上
し あ

げる。 

※切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は大根
だいこん

を細
ほそ

切
ぎ

りにし、干
ほ

して乾燥
かんそう

させたものです。

栄養
えいよう

やうま味
み

が凝 縮
ぎょうしゅく

し食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。煮物
に も の

だけでなく、お

味噌汁
み そ し る

に入れても美味
お い

しくいただけます。 

６
ろく

月４日
が つ よ っ か

～10 日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れた後
あと

、 

あまりかまずに飲
の

み込
こ

んでいませんか？よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の味
あじ

が 

よくわかっておいしく感
かん

じられるだけでなく、肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

やむし歯予防
ば よ ぼ う

につ  

ながるなど、体
からだ

にとっていいことがたくさんあります。軟
やわ

らかいものばかり

でなく、かみごたえのある食
た

べ物
もの

を意識
い し き

して取
と

り入
い

れましょう。 

 


