
梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

がやってきます。気候
き こ う

の変化
へ ん か

がみられるこの季節
き せ つ

は、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けながら

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

さて、6月
がつ

４
よっ

日
か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」といい、歯
は

や口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

を見直
み な お

す一週間
いっしゅうかん

です。歯
は

を健康
けんこう

に保
たも

つということは体
からだ

の健康
けんこう

にもつながります。毎日
まいにち

の歯
は

みがきはもちろん、

よくかむことも意識
い し き

して、むし歯
ば

になりにくい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう！ 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

クイズ、みなさんは何
なん

問
もん

正解
せいかい

できるかな？ 

 

 

 

  

 

                             

  

 

 

 

 

 

  

食育だより 
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令和７年５月30日 
文責：学校栄養職員 奥田 食育だより 

熊本

県 

Q１ 歯
は

の健康
けんこう

にとって、良
よ

い食
た

べ方
かた

はどれでしょう？ 

Q2 歯
は

をつくるおもな材料
ざいりょう

になる栄養素
えいようそ

はどれでしょう？ 

Q３ よくかんで食
た

べると、何
なに

が起
お

こるでしょう？ 

Q４ つぎのうち、よくかんで食
た

べるために工夫
く ふ う

をしているのは？ 

Q1＝①（だ液
えき

を多
おお

く出
だ

す食
た

べ方
かた

が良
い

い。寝
ね

ている間
あいだ

はだ液
えき

の量
りょう

が少
すく

ないので、寝
ね

る前
まえ

に食
た

べるとむし歯
ば

になり

やすくなる。） Q2＝②（鉄
てつ

は血液
けつえき

の元
もと

となり、ナトリウムは体内
たいない

の水分
すいぶん

バランスを保
たも

つ働
はたら

きをもつ。） Q3＝①（かむ

ことで脳
のう

への血流
けつりゅう

が増
ふ

え、脳
のう

が活性化
かっせいか

し、集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

が向上
こうじょう

する。） Ｑ4＝②（かみごたえのある食材
しょくざい

を料理
りょうり

に使
つか

う工夫
く ふ う

をする。） 

6月のひごまるデーは 

 

「じゃがいも」 

歯
は

の土台
ど だ い

をつくる 

材料
ざいりょう

 

歯
は

をつよくする材料
ざいりょう

 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を

たすける材料
ざいりょう

 

クイズのこたえ 

 

＜材料
ざいりょう

＞  ４人分
に ん ぶ ん

 

 

  

＜作
つ く

り方
か た

＞  

① じゃがいもは千切
せ ん ぎ

りにし、沸騰
ふ っ と う

したお湯
ゆ

でゆで、水
み ず

にさらし水分
す い ぶ ん

を切
き

っておく。 

② きゅうりは半月
は ん げ つ

切り
ぎ り

にし、塩
し お

もみをして軽
か る

くしぼっておく。 

③ フライパンに油
あぶら

をひき、みじん切
ぎ

りにしたにんにくとしらすぼしを加
く わ

え炒
い た

めたら、皿
さ ら

に 

移
う つ

し冷
さ

ましておく。 

④ よく混
ま

ぜ合わせた調味料
ちょうみりょう

と①②③を一緒
い っ し ょ

にあえて、味
あ じ

をととのえて仕上
し あ

げる。 

じゃがいものじゃこあえ 

８ｇ 

少々
しょうしょう

 

少々
しょうしょう

 

１５０ｇ 

50ｇ 

 

 

 

酢
す

           

うす口
く ち

しょうゆ   

サラダ油
あぶら

         

さとう            

塩
し お

                

こしょう             

大
お お

さじ１/2 

小
こ

さじ2/3 

小
こ

さじ１ 

 小
こ

さじ１ 

少々
しょうしょう

 

少々
しょうしょう

 

しらすぼし 

にんにく   

サラダ油
あぶら

  

じゃがいも  

きゅうり    

 

 

 

《調味料
ちょうみりょう

》 

新
し ん

じゃがは皮
か わ

が

薄
う す

く、みずみず

しい食感
しょっかん

です。 

歯
は

の土台
ど だ い

をつくる 

材料
ざいりょう

 


