
 

 

 

 

 

 

 

  

６月は『食育月間』、毎月１９日は『食育の日』です。心も体も成長期 

にある子どもたちにとって、健全な食生活を送ることはとても大切です。 

『食』は、子どもたちの心身の成長に大きく影響しますので、家族で 

食卓を囲む機会を増やし、普段の食生活を見直してみましょう。 

また、６月４日～１０日は、『歯と口の健康週間』です。食事の時には 

よくかむことを意識して、健康な生活を送りましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨の時期は高温多湿になり、食中毒が発生しやすくなります。食中毒予防の３原則に加えて、食中

毒にかからないためにも、日頃の生活を整えて、免疫力を高めるようにしましょう。 

≪食中毒予防の３原則≫         ①つけない！ ②ふやさない！ ③やっつける！ 

給食センター 食育だより 
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毎年６月は「食育月間」 

毎月 19日は「食育の日」 
自分たちの食生活を 

見直しましょう。 

 

～よくかんで食べよう！ かむことの４つの効果～ 

 よくかむことで、食べ物が小さくなり、だ液（消
化を助ける成分が含まれている）とよく混ざって
胃に送られます。 

消化を助ける 

 よくかむことで、脳にある満腹中枢が刺激され
て満腹感を感じるため、食べすぎを防ぐことがで
きます。 

肥満を予防する 

 あごの筋肉を動かすことで、顔の周りの血管など
が刺激され、脳の血流がよくなって脳の働きが活発
になるといわれています。 

脳の働きを活性化する 

 だ液には食べかすを取るなど口の中をそうじ
してくれる働きがあります。よくかむことでだ液
が多く出ます。 

むし歯を予防する 

食べ方チェック！～自分の食べ方を見直しましょう～ 

 
・ 食べるのがとても早い    □ 
・ 食べるのが遅すぎる     □ 
・ 食べ物を口からよくこぼす  □ 
・ かたいものが食べにくい   □ 

 チェックがついた人は、よくかまない、またはよくかめな

い人かもしれません。よくかんでいない人は、かむことを意

識して食べるようにしましょう。よくかめない人は、かみご

たえのあるものを食べて、歯とあごをきたえましょう。 

 

 食中毒菌を 

（きれいに手洗い） （冷蔵庫で保管） （しっかり加熱） 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆★☆★☆★☆★ 給食メニューレシピ掲載について ★☆★☆★☆★☆ 

 食育だよりでは、給食メニューのレシピを毎回掲載していきます。給食で人気のあっ

たメニューや、旬の食材を使ったメニューなど、ご家庭でもぜひ作ってみていただきた

いものを紹介したいと考えています。献立表や、子どもたちとの会話の中で知りたいと

思われるメニューがありましたら、給食センターまでお知らせください。 

 

 

 
● 材料（４人分）●●●● 

・あご（開き）・・・・・・ ４枚 

・小麦粉・・・・・・・・１０ｇ 

・片栗粉・・・・・・・・１０ｇ 

・揚げ油・・・・・・・・・適量 

・たまねぎ・・・・・・・４０ｇ 

・にんじん・・・・・・・１５ｇ 

・こいくちしょうゆ・・・１０ｇ 

・三温糖・・・・・・・・ ７ｇ 

・米酢・・・・・・・・・１０ｇ 

・みりん・・・・・・・・ ８ｇ 

 

 

。 

 

あごの南蛮漬け 

● 作り方 ●●●●●●●●●●● 

① あごに小麦粉、片栗粉の混合粉をまぶして、 

１８０℃くらいの油で揚げます。 

② たまねぎは薄切り、にんじんは千切りにします。 

③ 鍋に調味料と②を入れ、一煮立ちさせます。 

④ ①に③をかけます。 

 山陰地方では、飛魚のことを「あご」と呼びます。胸ビ

レが発達していて、海面を１００メートルくらい飛ぶの

で、飛魚といいますが、なぜ「あご」と呼ばれるようにな

ったのかは、分からないそうです。「あごが落ちるほどお

いしいから」という説もあります。 

お疲れ様でした！ 

職場体験学習『ワクワクちづ』  

 ５月１３日（水）～１５日（金）の３日間、智頭中学校２年生の

生徒２名が、給食センターに職場体験学習に来られました。 

 給食センターの中で調理作業や洗浄作業を体験したり、小学校の

給食時間に食指導の体験をしたり、献立作成にチャレンジしたりし

ました。働くことの大切さが伝わり、給食センターでの体験が、今

後の二人の将来に役立ってくれればうれしいです。 

食の指導は、智頭小学校

２年２組の教室で、紙芝居

をしました。子どもたちを

前に少し緊張気味でした

が、「好き嫌いをしない大

切さ」について、しっかり

伝えることができました。 


