


①　ソフトするめは細
ほそ

切
ぎ

りにします。

②　たまねぎはうす切
ぎ

り、にんじんはせ

ん切
ぎ

り、パセリはみじん切
ぎ

りにします。

③　天
てん

ぷら粉
こ

とカレー粉
こ

、水
みず

をあわせて

衣
ころも

を作
つく

ります。（衣
ころも

のかたさは加
か

減
げん

して

下
くだ

さい。）

④　③にするめ、たまねぎ、にんじん、パ

セリを混
ま

ぜかき揚
あ

げにします。

ソフトするめ・・・・・ 40g
たまねぎ・・・・・・・ 80g
にんじん・・・・・・・ 15g
パセリ・・・・・・・・・２g
天
てん
ぷら粉

こ
・・・・・1/2カップ

カレー粉
こ
・・・・・小さじ1/3

水
みず
・・・・・・・1/2カップ

油
あぶら
・ ・・・・・・・・ 適

てきぎ
宜

するめのかきあげ（６月
がつ

４日
か

）

★作
つく

ってみませんか（かみかみメニュー）★

材
ざい
　料
りょう
（４人

にん
分
ぶん
） 作

つく

り方
かた

みんなで食
しょく

育
いく

　たのしく食
しょく

育
いく

　６月は「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」19 日は「食
しょく

育
いく

の日
ひ

」です。

　食
しょく

に対
たい

する子
こ

どもたちの関
かん

心
しん

・理
り

解
かい

を深
ふか

め、伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

を学
まな

び、心
しん

身
しん

共
とも

に健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりと望
のぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

が身
み

につくよう取
と

り組
く

んでいます。

ま・ご・は（わ）・や・さ・し・い

　給
きゅう

食
しょく

では、栄
えい

養
よう

バランスのよい伝
でん

統
とう

的
てき

な和
わ

食
しょく

に注
ちゅう

目
もく

しました。

　和
わ

食
しょく

で多
おお

く使
つか

われている食
た

べものの頭
かしらもじ

文字をつなげると、「まごは（わ）やさしい」

と表
あら

わすことができます。これらの食
た

べものには、カルシウム、食
しょく

物
もつ

せんい、鉄
てつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。

よくかんで食
た

べるといいこと　いっぱい！

６月
がつ

19 日
にち

のこんだてから

ごはん

ぎゅうにゅう

みそしる

とりにくのごまずかけ

おひたし

あじつけのり（小
しょう

中
ちゅう

）

赤
あこ う

穂産
さん

　ねぎ･こまつな･こめ
　あじつけのり

兵
ひょうご

庫県
けん

産
さん

　ちりめんじゃこ
　もやし･みそ
　とりにく･たまねぎ

こんだて

地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

ま　・・・・	豆
まめ

類
るい

（とうにゅう）

ご　・・・・	種
しゅ

実
じつ

類
るい

（ごま）

は（わ）・・	 海
かい

そう類
るい

（わかめ、あじつけのり）

や　・・・・	野
や

菜
さい

類
るい

（たまねぎ、にんじん、ねぎ 　）	 　　　　こまつな、はくさい、もやし

さ　・・・・	さかな類
るい

（ちりめんじゃこ）

し　・・・・	きのこ類
るい

（しめじ）

い　・・・・	いも類
るい

（じゃがいも）

● むし歯
ば

の予
よ

防
ぼう

　だ液
えき

がたくさん分
ぶん

泌
ぴつ

さ

れ食
た

べかすを落
お

とします。

　あごの発
はっ

達
たつ

や正
ただ

しい

歯
は

ならびを促
うなが

します。

　脳
のう

の神
しん

経
けい

を刺
し

激
げき

し、

はたらきをよくします。

● あごの形
けい

成
せい

● 頭
あたま

のはたらきを活
かっ

発
ばつ

に


