
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★毎月１９日は食育の日★ 

令 和 ５ 年 ６ 月 

川 口 市 立 十 二 月 田 小 学 校 

生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。生
しょう

涯
がい

にわたっ

て健
けん

康
こう

で心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どものころから、食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

できる力
ちから

を育
はぐく

むことが重
じゅう

要
よう

です。毎
まい

年
とし

６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」です。よりよい食
しょく

生
せい

活
かつ

を

目
め

指
ざ

して、できることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 
 

家
か

族
ぞく

で食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 
 

一
いっ

緒
しょ

に 食
しょく

事
じ

の支
し

度
たく

をする 
 

わが家
や

の味
あじ

を伝
つた

える 
 

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？ 

♪高菜と卵の炒め物♪  （５月の福岡県の郷土料理献立より） 

 【材料４人分】 

・高菜漬け  ・・６０ｇ 

・小松菜   ・・2株程度 

・炒り卵   ・・卵 1コ分 

・ちりめんじゃこ・１２ｇ 

・みりん   ・・５ｇ 

・ごま油   ・・少々 

・ごま    ・・５ｇ 

①分量外の油で、炒り卵を作る。 

②高菜漬けは水気を軽く絞り、刻んでおく。 

③小松菜を洗い、根の部分は切り落として、2cm程度に切る。 

④鍋にごま油を入れ、ちりめんじゃこをよく炒める。他の具材も

加えてよく炒める。 

⑤みりん（味が薄ければしょうゆ等）で味を調え、最後にごまを

加えて出来上がり。 

※高菜漬けの塩味で作っています。ご家庭で調節してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

４日
か

からの１週
しゅう

間
かん

は、厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

、日
に

本
ほん

歯
し

科
か

医
い

師
し

会
かい

、日
に

本
ほん

学
がっ

校
こう

歯
し

科
か

医
い

会
かい

が実
じっ

施
し

する「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。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

をつけましょう。 

 

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 

うながす 

 

栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

が 

よくなる 

 

★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 

 

★かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる 

 

★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 

 

★食
た

べた後
あと

はしっかり 

歯
は

をみがく 

 

★カルシウムを意
い

識
しき

してとる 

 


