
 

 

 

 
  

６月
がつ

４日
  にち

（火）～１０日
   に ち

（月）は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。よくかんで食べる
た   

ということについて考
かんが

えてみましょう。 

よくかんで食べる
た   

６つの効果
こ う か

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

よくかんで食べる
た   

工夫
く ふ う

 

・一
ひと

口
くち

30回
かい

を意
い

識
しき

し、よく味
あじ

わって食
た

べる。 

・食
た

べ物
もの

を水
すい

分
ぶん

で流
なが

し込
こ

まない。 

・かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる。 

 
 

人気の給食レシピ【海藻とツナのサラダ】 海藻はミネラルが豊富で、かみごたえもある食材です。 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

だより 6 月 

令和 6 年 5 月 31 日 

江戸川区立東小岩小学校 

校 長   佐々木恵子 

栄養士   齋 藤 沙 菜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 沙 菜 

令 和 ３ 年  ４ 月 ６ 日 

 

かみごたえのある食べ物
た  も の

 
6/3(月

げつ

)～

6/14(金
きん

)の間
あいだ

、 

給 食
きゅうしょく

で、かみご

たえのある食べ物
た  も の

を取り入
と  い

れます。 

【材料】大人４人分 
海藻ミックス 5g 
ツナ缶    1 缶 
コーン缶   50g 
きゃべつ   100g 
きゅうり   半分 
にんじん   25g 
すりごま   大さじ 1 

玉ねぎ    10g 
しょうゆ   大さじ 1 
油        小さじ 2 
酢            小さじ 2 
塩       少々 

  からし    少々 

【作り方】 
① 海藻ミックスは、お湯で戻す。 

既定の時間になったら、 
ざるにあげて水気をきる。 

② キャベツはざく切り、人参は千切りにする。 
沸騰したお湯で、さっと茹で、 
水にさらして、水気を切る。 

③ きゅうりは、よく洗って、輪切りにする。 
④ たまねぎは、すりおろす。A を合わせて、 

よく混ぜ、ドレッシングを作る。 
⑤ ①～④、ツナ、コーン、 

すりごまを混ぜて、完成。 
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