
よくかんで食
た

べよう 

令和 7 年 6 月号 

 

 

 

 ６月
がつ

４日
よ っ か

から１０日
と お か

までの１週間
いっしゅうかん

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を

保
たも

つには、毎日
まいにち

ていねいに歯
は

みがきをする、歯
は

の原料
げんりょう

となるカルシウムを摂取
せっしゅ

する

ことはもちろん、かみごたえのある食
た

べ物
もの

をよくかんで食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。さら

に、よくかむことは歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

だけでなく、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にも大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このようによくかむと、いいことがたくさんありますが、現代
げんだい

人は昔
むかし

の人
ひと

に比
くら

べ、

かむ回数
かいすう

が減
へ

っています。それは、最近
さいきん

の食
しょく

事
じ

は、加工品
かこうひん

や洋食
ようしょく

を食
た

べることが多
おお

くなり、かみごたえのないやわらかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

えたからだといわれています。 

くなり、かみごたえのないやわらかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

えたからだといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には、茎
くき

わかめ、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、いわし、ごぼう、ししゃも、大豆
だ い ず

な

ど、かみごたえのある食品
しょくひん

がたくさん登場
とうじょう

します。6月
がつ

は「かむこと」を特
とく

に意識
い し き

して給 食
きゅうしょく

をいただきましょう。 

 

 

 

６月に紹介するのは、大人気の給食メニュー「フライビーンズ」です。大豆を揚げるこ

とで、かみごたえがアップします。おいしく作るコツは、大豆の水気をしっかり切ること

と、大豆が揚げたてアツアツのうちに、タレと和えることです。 

材料 作りやすい分量 

大豆（水煮） 180ｇ 

片栗粉 適量 

揚げ油 適量 

白ごま 大さじ１杯 

砂糖 大さじ１杯半 

A 濃口しょうゆ 大さじ１杯 

みりん 小さじ１杯 

  水 大さじ１杯 

 

 

 

 

 

 前期課程 食育だより 

まきお食育
し ょ く い く

ニュース 

おうちの方へ 給食レシピ紹介 

 

 

 

 

 

① 大豆は水気を切り、片栗粉をまぶす。 

② 160℃くらいの油で揚げる。(この分

量なら深めのフライパンで揚げ焼き

ができます。) 

③ 小さめの鍋にＡを合わせ、ひと煮立ち

させ、白ごまを加える。 

④ 揚げた大豆が熱いうちに③のタレを

からませる。 


