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　今日
きょう

は、「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。この日
ひ

には、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウム

や、かむことを意識
いしき

して食
た

べられるように、かみごたえのある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れる

ようにしています。

　今日
きょう

は、骨
ほね

ごと食
た

べられるいわしや、いつもは煮物
にもの

として登場
とうじょう

することが多
おお

い

「切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

」を使
つか

ったごま和
あ

えを取
と

り入
い

れました。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、日持
ひも

ち

がするように加工
かこう

してあるため、常備
じょうび

野菜
やさい

として保管
ほかん

しておくことができる便利
べんり

な食材
しょくざい

です。もどしたあと食感
しょっかん

が残
のこ

る程度
ていど

にゆでて、サラダにしたり、酢の物
すのもの

に

したりするのがおすすめです。今日
きょう

もよくかんで食
た

べましょう。


