
　　 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

　世界有数の長寿国である日本ですが、栄養の 偏 りや不規則な食事による
せ か い ゆうすう ちょうじゅこく に ほ ん えいよう かたよ ふ き そ く しょくじ

生活習 慣 病の増加をはじめ、 食 の安全 上 の問題、海外への 食 の依存など、
せいかつしゅうかんびょう ぞ う か しょく あんぜんじょう もんだい かいがい しょく い そ ん

さまざまな問題を抱えています。そこで、「国民が生 涯にわたって健全な心身
もんだい かか こくみん しょうがい けんぜん しんしん

を 培 い、豊かな人間性を 育 む」ことなどを目的に、平成17（2005）年６月
つちか ゆた にんげんせい はぐく もくてき へいせい ねん がつ

に「食 育基本法」が制定され、国を挙げて「食 育」に取り組むことになりまし
しょくいくき ほ ん ほ う せいてい くに あ しょくいく と く

た。食 育基本法の制定から今年で 20年となりますが、食 をめぐる新たな問題
しょくいくき ほ ん ほ う せいてい こ と し ねん しょく あら もんだい

も 生 じており、より一層「食 育」を推進していく必要があります。
しょう いっそう しょくいく すいしん ひつよう

毎年６月は食育月間・ 
ま い と し が つ しょくい く げ っ か ん

毎月19日は食育の日
ま い つ き に ち しょくい く ひ

◆早寝・早起き・朝ごはんで、 
はや ね はや お あさ

規則正しい生活リズムを身につけましょう
き そくただ せいかつ み

◆家族みんなで 食 卓を囲み、食
か ぞく しょくたく かこ しょく

事を楽しみましょう
じ たの

食事をゆっくりよくかんで、味わって食べて
しょくじ あじ た

いますか？　よくかむことは、食べ物本来の味
た ものほんらい あじ

がわかっておいしく感じられるだけでなく、
かん

虫歯や肥満を防ぐことにつながるなど、健康づ
む し ば ひ ま ん ふせ けんこう

くりの第一歩です。６月４日〜10日は「歯と口
だいいっ ぽ がつ か か は くち

の健康週 間」です。食べるときはよくかむこと
けんこうしゅうかん た

を意識して、食べた後はしっかり歯を磨き、健康
い し き た あと は みが けんこう

な歯と口を保ちましょう。
は くち たも

　　６月１日は、国連 食 糧 農 業機関（FAO）が定める「世界 牛 乳
がつ にち こくれんしょくりょうのうぎょう き か ん さだ せ か い ぎゅうにゅう

の日（World Milk Day）」です。これに合わせ、日本では一般
ひ あ に ほ ん いっぱん

社団法人Jミルクが、この日を「 牛 乳 の日」、６月を「 牛 乳
しゃだんほうじん ひ ぎゅうにゅう ひ がつ ぎゅうにゅう

月間」と定めています。 牛 乳 は、 昔 も今も学校 給 食 になくては
げっかん さだ ぎゅうにゅう むかし いま がっこうきゅうしょく

ならない食 品です。 牛 乳 への理解を深め、酪農や 乳 業 へ関心を
しょくひん ぎゅうにゅう り か い ふか らくのう にゅうぎょう かんしん

向ける機会になればと思います。
む き か い おも



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分位） 

ひよこ豆(戻し済)　　　２０ｇ 

ゆで大豆(戻し済)　　　３０ｇ 

鶏肉(小間切)　　　　　４０ｇ 

玉ねぎ　　　　　　　　４０ｇ 

にんじん　　　　　　　２０ｇ 

キャベツ　　　　　　　６０ｇ 

小松菜　　　　　　　　４０ｇ 

ホールトマト(カット済)　４０ｇ 

油　　　　　　　　　　　２ｇ 

鶏がらスープ(液体)　　　３０ｇ 

ブイヨン(コンソメ)　　　　８ｇ 

トマトケチャップ　　　　　８ｇ 

トマトピューレ　　　　　２０ｇ 

砂糖　　　　　　　　　　　２ｇ 

塩/こしょう　　　　　２ｇ/適宜 

作り方 

 

①　野菜を洗う。玉ねぎはスライス、人参はいちょう切り、キャベツ

は一口大に切る。小松菜は茹でてから短めのザク切りにする。 

②　小松菜は茹でてから短めのザク切りにする。 

③　鍋に油を入れ熱し、鶏肉を炒め火が通ったら人参、玉ねぎ入れ更

に炒める。玉ねぎが少ししんなりし始めたら水を入れる。 

④　人参が固煮えしたら、ひよこ豆、大豆、キャベツを入れ煮込み、 

　　だし類、トマト類、調味料を入れる。 

⑤　最後に、小松菜を入れ軽く沸騰させる。 

⑥　味を整えたらできあがり。

豆とトマトのスープ

暑い日も増えてきました。トマトの酸味でさっぱりし

たスープはいかがでしょうか。

牛 乳 に含まれる、たんぱく質や脂肪の微粒子に 光 が乱反射するため、白く見え
ぎゅうにゅう ふく しつ し ぼ う び り ゅ う し ひかり らんはんしゃ しろ み

ます。バターが黄色いのは、乳脂肪に含まれるビタミンAの中のβ-カロテンという
き い ろ にゅうしぼう ふく なか

黄色い色素によるもので、もともとは牛が食べた牧草に含まれていた成分です。
き い ろ し き そ うし た ぼくそう ふく せいぶん

成長期に特に重 要な「カルシウム」を多く含むからです。カルシウムは骨や歯の材 料
せいちょうき とく じゅうよう おお ふく ほね は ざいりょう

になりますが、人間の骨 量は18〜20歳ごろがピークで、歳を重ねるごとに減 少してい
にんげん こつりょう さい とし かさ げんしょう

きます。身 長をしっかり伸ばすことはもちろん、生 涯にわたって丈夫な骨を維持するた
しんちょう の しょうがい じょうぶ ほね い じ

めに、成長期にカルシウムを十 分とることが必要です。もちろん、カルシウムだけではな
せいちょうき じゅうぶん ひつよう

く、いろいろな食 品からバランスよく栄養をとること、適度に運動すること、睡眠をしっ
しょくひん えいよう て き ど うんどう すいみん

かりとることも大切です。
たいせつ

牛 乳 は、生き物である牛が生み出す農産物であるため、飼育環 境や
ぎゅうにゅう い もの うし う だ のうさんぶつ し い くかんきょう

季節、えさの違いなどによって、風味が変わります。また、 牛 乳 の温度、
き せ つ ちが ふ う み か ぎゅうにゅう お ん ど

組み合わせる食べ物、飲む人の体 調などによっても、感じ方が変わります。
く あ た もの の ひと たいちょう かん かた か

牛から搾った「生 乳」からは、 牛 乳 のほか、以下のような乳 製 品が作られています。
うし しぼ せいにゅう ぎゅうにゅう い か にゅうせいひん つく

乾燥大豆･ひよこ豆を使用する場合は、水洗いしたら使用量の 4～5 倍の

水に入れ 6～8 時間浸け置きする(一晩位)。(※大豆は２倍、ひよこ豆は 2.5 倍を戻し 

倍率の目安にしてください。)水煮やドライパックを使用すると簡単です。 

ホールトマトは、カットした物がなければボウル等に入れ手で 

潰して使用したのでも大丈夫です。


