
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
（毎月 19日は食育の日）            横瀬町学校給食調理場 

生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。生涯
しょうがい

にわたって健康
けんこう

で 

心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どものころから、食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

を身
み

に付
つ

 

け、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

できる力
ちから

を育
はぐく

むことが重要
じゅうよう

です。毎年
まいとし

６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

 

める「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。よりよい食生活
しょくせいかつ

を目指
め ざ

して、できることから取
と

り組
く

ん 

でみませんか。 
 

 

先日
せんじつ

『彩
さい

の国
くに

だより６月号
がつごう

』の紙面
し め ん

に、食育
しょくいく

の記事
き じ

が掲載
けいさい

されていました。ご覧
らん

になった方
かた

はどの

位
くらい

いらっしゃるでしょうか。 

乳幼児
にゅうようじ

から高齢者
こうれいしゃ

まで、具体的
ぐたいてき

に実践
じっせん

するためのポイントが書
か

かれていました。もしも、ご家庭
か て い

にお

持
も

ちでしたら参考
さんこう

に見
み

てみてはいかがでしょうか。お持
も

ちでない方
かた

も、ネット等
など

で「彩
さい

の国
くに

だより」で

検索
けんさく

するとご覧
らん

になることができますので、ぜひ調
しら

べてみてください。 

食育
しょくいく

を難
むずか

しく考
かんが

えずに、気楽
き ら く

にできることから始
はじ

めてみましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

 
家
か

族
ぞく

で食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

 

一
いっ

緒
しょ

に食
しょく

事
じ

の支
し

度
たく

を

する 

 

わが家
や

の味
あじ

を伝
つた

える 

 

流
りゅう

水
すい

で手
て

をぬらした後
あと

、

せっけんをつけ、手
て

のひら      

をよくこする 

手
て

の甲
こう

を伸
の

ばす

ようにこする 

指
ゆび

先
さき

、爪
つめ

の 間
あいだ

を

念
ねん

入
い

りにこする 

 

指
ゆび

の 間
あいだ

を洗
あら

う 

親
おや

指
ゆび

、手
て

首
くび

を反
はん

対
たい

側
がわ

の手
て

でねじるようにし

て洗
あら

う 

流
りゅう

水
すい

で 十
じゅう

分
ぶん

に洗
あら

い流
なが

し、

清
せい

潔
けつ

なハンカチやタオルで                     

ふき取
と

る 
爪
つめ

はあらかじめ

短
みじか

く切
き

ってお

きましょう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分位） 
白飯       ３５０ｇ 

鶏むね肉(小間)   ６０ｇ 

しゃくし菜漬け   ９０ｇ 

にんじん      ４０ｇ 

乾燥しいたけ     １ｇ 

砂糖         ６ｇ 

しょうゆ      ２２ｇ 

酒          ７ｇ 

みりん        ７ｇ 

油          ７ｇ 

ごま油        ２ｇ 

白いりごま      ４ｇ 

作り方 
 

① 白飯を炊いておく。 

② しゃくし菜漬けは、根の部分を切り落とし、1cm～1.5cm

にザク切り、にんじんはせん切り、乾燥しいたけは戻して

おく。 

③ 鍋(又は、フライパン)に油を熱し、鶏肉と酒を入れ炒め

る。鶏肉に火が通ってきたら、人参を入れアク取りをす

る。人参が柔らかくなったら、戻したしいたけ、刻んだし

ゃくし菜漬け入れ、全体が混ざるように軽く炒める。 

④ ③に調味料(砂糖･みりん･しょうゆ)を入れ、味の調整をし

たら、最後にごま油、白いりごまを入れる。 

⑤ 炊けた①のごはんと、③の具を混ぜ合わせる。 

しゃくし菜ご飯 

 
秩父地域の特産物の「しゃくし菜漬け」を使用

したごはんです。お試しあれ♪ 

むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

する 

 

肥
ひ

満
まん

を予
よ

防
ぼう

する 

 

あごの発
はつ

育
いく

を

助
たす

ける 

 

味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

を

うながす 

 

栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

が

よくなる 

 

★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 

 

★食
しょく

事
じ

やおやつは決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

★食
た

べた後
あと

はしっか

り歯
は

をみがく 

 

★カルシウムを意
い

識
しき

してとる 

 


