
 

 

 

 

 

 ６月４日から１０日は、「歯と口の健康週間」です。皆さんは、食べ物を口に入れ

てから飲み込むまでに何回くらいかんでいますか？よくかんで食べると、だ液が多

く出て、食べ物の味をおいしく感じられるだけではなく、口の中の病気を予防した

り、消化を助けてくれたりします。また、少ない量の食事でも満足感を得ることが

できるので、食べ過ぎを防ぐ効果も期待できます。給食では、６日に豆鯵を丸ごと

揚げた「豆鯵のから揚げ」と、するめいかを入れた「かみかみサラダ」、ごぼうや人

参などの根菜類がたくさん入った「豚汁」を組み合わせて、かみ応えのある献立に

しました。１口３０回かむことを意識して食べてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月 給 食 だ よ り  

令和元年５月２７日（月） 

清瀬市立清瀬第十小学校 

校  長 田 中 一 郎 

栄 養 士 相 原  亜 弥 



 

 

 

 ほとんどの児童が初めての 

 さやむき体験でした。 

 

   

 

５月８日に２年生がグリンピース 

のさやむきをしました。最初に                    全部で１５ｋｇのグリンピース 

実物をみながらグリンピースの                    を一生懸命むいてくれました。 

仲間を学習しました。  

 

 

   

 

 

 ピースそぼろご飯を求めて 

当日の「ピースそぼろご飯」     おかわりの行列ができました。 むきたての豆をすぐに調理。 

 

 

 

 

 

 

５月２１日に１年生 当日の給食に 

がそら豆のさやむき 「ゆでそら豆」 

をしました。 として出し全校 

で食べました。 

食べるのも初めてという児童が多かったです。ふわふわベッドの感触を確かめながら慎重にむいてくれました。 

 

 

 

≪にんじんふりかけ≫ 

<材料> ４～５人分      <作り方> 

にんじん   １/２本     ① にんじんをみじん切りにする。 

小松菜    ３くき       （フードプロセッサーでも良い） 

しらす干し 大さじ２     ② 小松菜は、ゆでてみじん切りにする。 

ごま油   小さじ２     ③ フライパンにごま油を入れ、にんじんを炒める。 

しょうゆ  小さじ２     ④ 火が通ったら、しらす干し、調味料、小松菜を入れ、 

砂糖    小さじ１       水分がなくなるまで炒める。 

★給食では、にんじんを軽く茹でてからみじん切りにします。 

しっとりした色のきれいなふりかけで

す。給食では、６月２８日に出します。 

御家庭でもお試しください。 


