
　　☆毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

令和
れ い わ

8年
ね ん

６月号
が つ ご う

　夏
なつ

が近
ちか

づき、じめじめと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり、時
と き

には肌寒
はだざむ

い日
ひ

があったりと体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

になっています。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

のほか、食事前
し ょ く じ ま え

の手洗
て あ ら

いやう

がい、清潔
せいけつ

なハンカチを使
つか

うことなど、身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

にも気
き

をつけて過
す

ごしましょう。

三次市
み よ し し

三次
み よ し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

　6月
がつ

4日
よ っ か

から10日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です。どんなにおいしい食事
し ょ く じ

でも、歯
は

が

健康
け ん こ う

でないとよくかんで味
あ じ

わうことができず、おいしさが半減
はんげん

してしまいます。また、

歯
は

の健康
け ん こ う

は全身
ぜん しん

の健康
け ん こ う

にも深
ふか

く関
かか

わっています。虫歯
む し ば

がある場合
ば あ い

は早
はや

めに治療
ち り ょ う

し、

健康
け ん こ う

な歯
は

を保
た も

てるよう、毎日
まいにち

の食
た

べ方
かた

にも気
き

をつけましょう。

裏面
う ら め ん

も

あります

歯は

み
が
き
は

 
体

か
ら
だ

を
守ま

も

る

　
 
最
前
線

さ

い

ぜ

ん

せ

ん

令
和

れ

い

わ

8
年
度

ね

ん

ど

の
標
語

ひ
ょ
う
ご

食事
しょくじ

はよくかんで

食
た

べましょう

いろいろな食品
しょくひん

を

バランスよく食
た

べましょう

だらだら食
た

べたり飲
の

んだり

するのはやめましょう

食
た

べた後
あと

は

歯
は

みがきをしましょう



6/19　みよしふるさとランチの日
ひ

　給食
きゅうしょく

を通
とお

して食
た

べることへの関心
かんしん

を高
たか

め、地域
ち い き

の自然
し ぜ ん

、産業
さんぎょう

、食
た

べ物
もの

につ

いて知
し

ることをねらいとして、今年度
こ ん ね ん ど

も「みよしふるさとランチの日
ひ

」を年
ねん

３回
かい

実施
じ っ し

します。今年度
こ ん ね ん ど

の第
だい

１回
かい

目
め

は、６月
がつ

１９日
にち

（金曜日
き ん よ う び

）に三次産
み よ し さ ん

アスパラガ

スを使
つか

った「アスパラガスのおかか和
あ

え」が登場
とうじょう

します。

　アスパラガスは、若
わか

い茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

です。体
からだ

の疲
つか

れを回復
かいふく

させる

アスパラギン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。みずみずしくて、あざやかな緑色
みどりいろ

から

も元気
げ ん き

がもらえそうですね。１９日
にち

の給食
きゅうしょく

もお楽
たの

しみに♪

１０月
がつ

には「かぼちゃ」、１月
がつ

には「大根
だいこん

」が

テーマ食材
しょくざい

になっているよ！どんな料理
り ょ う り

で

登場
とうじょう

するか、楽
たの

しみにしていてね！

　　【かみかみサラダ】　　　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を使
つか

った、よくかんで食
た

べることのできる一品
ひとしな

です。

材料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

） 作
つく

り方
かた

　　酢
す

小
こ

さじ２

　　薄口醤油
うすくちしょうゆ

小
こ

さじ１と1/2

きゅうり

怪我
け が

に気
き

を付
つ

けながら、お家
う ち

の人
ひ と

と作
つ く

ってみてね！

【ひとことメモ】

①切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は水
みず

にひたして戻
もど

し、２ｃｍ程度
て い ど

に刻
きざ

む。さっ

とゆでて冷
さ

まし、水気
み ず け

をよくしぼる。

②キャベツは短冊
たんざく

、きゅうりは薄
うす

い輪切
わ ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

り

にする。さっとゆでて冷
さ

まし、水気
み ず け

をよくしぼる。ハムは短冊
たんざく

に切
き

る。

③①と②を調味料
ちょうみりょう

であえる。

キャベツ 120ｇ

   作
つ く

ってみよう♪給食
き ゅ う し ょ く

レシピ  　　６月
がつ

の献立
こんだて

からおすすめをご紹介
しょうかい

します！

　　砂糖
さ と う

小
こ

さじ１

40ｇ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

8ｇ

　ハム以外
い が い

にも、ちくわやちりめんじゃこ、さきいかなどを加
くわ

えてもおいしくできます。さらにごまやごま油
あぶら

、かつお節
ぶし

など

を加
くわ

えると、風味
ふ う み

よい和
あ

え物
もの

になります。

にんじん 20ｇ

ハム 20ｇ


