
　　 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

私 たちが生きていく上で欠かすことのできない「食べる」こと。毎日を元気に生き生きと暮らす
わたし い うえ か た まいにち げ ん き い い く

ためには、何をどのように食べるかがとても重 要です。また、これからも安心して 食 料 を得られ
なに た じゅうよう あんしん しょくりょう え

るように、未来へつながる「 食 」について 考 えていくことも大切です。６月は国が定める
み ら い しょく かんが たいせつ がつ くに さだ

「食 育月間」です。食べることをあらためて見直し、できることから取り組んでみませんか？
しょくいくげっかん た み なお と く

朝ごはんを 
あさ

食べる 習 慣 を
た しゅうかん

つける

ゆっくり、 
よくかんで 

食べる
た

塩 分 のとり過ぎ
えんぶん す

に気をつけ、 
き

「適塩」を 
てきえん

意識する
いしき

食べ 物 が 何 からできている
た もの なに

か、どこから来るのかを知る
く し

地域でとれたものや、 
ちいき

環 境 に配慮した 食 品 を選ぶ
かんきょう はいりょ しょくひん えら

食べ物の 
た もの

無駄をなくし、
む だ

食 品 ロスを 
しょくひん

減らす
へ

どんなにおいしい食事でも、歯が健康でないとよくかんで味わうことができず、おいしさが半減
しょくじ は けんこう あじ はんげん

してしまいます。また、歯の健康は全身の健康にも深く関わっています。虫歯がある場合は早めに
は けんこう ぜんしん けんこう ふか かか む し ば ば あ い はや

治療し、健康な歯を保てるよう、毎日の食べ方にも気をつけましょう。
ちりょう けんこう は たも まいにち た かた き

食事はよくかんで 
しょくじ

食べましょう
た

いろいろな食品をバラン
しょくひん

スよく食べましょう
た

だらだら食べたり飲んだり 
た の

するのはやめましょう

食べた後は歯みが 
た あと は

きをしましょう



　６月１日は「 牛 乳 の日」、６月は「 牛 乳 月間」です。 牛 乳 や乳 製 品のことについて、
がつついたち ぎゅうにゅう ひ がつ ぎゅうにゅうげっかん ぎゅうにゅう にゅうせいひん

理解を深める機会にしましょう。
り か い ふか き か い

　牛からお乳をしぼって、それを殺菌して容器に詰めたものが 牛 乳 です。いつも同じ味にするた
うし ちち さっきん よ う き つ ぎゅうにゅう おな あじ

めに何かを混ぜて調 整することはありません。そのため、牛が食べているえさ、季節や気候など
なに ま ちょうせい うし た き せ つ き こ う

で、風味がほんの少しずつ変わります。牛は生きものなので、まったく同じ 牛 乳 が毎日できる
ふ う み すこ か うし い おな ぎゅうにゅう まいにち

わけではないのです。 牛 乳 は「自然から生まれる恵み」です。
ぎゅうにゅう し ぜ ん う めぐ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分位） 

厚揚げ　　　　　２００ｇ 

豚肉(小間切)　　１００ｇ 

人参　　　　　　　８０ｇ 

玉ねぎ　　　　　１６０ｇ 

キャベツ　　　　２００ｇ 

油　　　　　　　　　３ｇ 

酒　　　　　　　　　３ｇ 

砂糖　　　　　　２．８ｇ 

中華だし　　　　　　４ｇ 

赤みそ　　　　　　２０ｇ 

豆板醤　　　　　１．４ｇ 

おろし生姜　　　　　３ｇ 

しょうゆ　　　　　　６ｇ

作り方 

①　野菜を洗う。人参はいちょう切り、玉ねぎはスライス、キャベツは

一口大に切る。 

　　厚揚げは、縦半分、厚さ 1cm 位に切り、熱湯で油切りする。 

②　釜を熱したら、油を入れ全体になじませ、生姜、豆板醤を入れ炒め

る。 

③　生姜、豆板醤の香りが立ってきたら、豚肉、酒を入れ炒め火が通っ

たら人参、玉ねぎ入れ更に炒める。少ししんなりし始めたら水を入

れる。(材料がひたるより少なめ。)灰汁が出てきたら取り除く。 

④　人参が固煮えになってきたら、厚揚げを入れ軽く混ぜ、中華だし、

湯で溶いたみそ、砂糖としょうゆは 2/3 位入れ一煮立ちさせる。 

⑤　キャベツを入れ蓋をし蒸らす。キャベツしんなりしたら、全体を混

ぜ味を確認し、残りの砂糖、しょうゆを入れる。

厚揚げの炒菜(チャオサイ)

暑い日も増えてきました。食欲が落ち気味の時は、生姜や

豆板醤等香辛料を使った料理はいかかでしょうか。

時季により、キャベツを白菜に変えても美味しくできます。キャベツと白

菜を半々にするのも Good！  
         各ご家庭で、色々アレンジして「我が家の味」を作っていって 
　　　　ください。お肉を変えてみたり、香辛料を変えたり、足したり、 
　　　　引いたりと･･･　お子様とぜひ一緒に作ってみてください。

豆板醤の代わりに… 

一味、七味、かんずり、 

ゆずこしょう、辛みそ等


