
    

 

新年度
しんねんど

がス 

 

 
 

６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：よくかんで食
た

べよう  

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

の「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなんで、この目標
もくひょう

を設
せっ

定
てい

しています。給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

、

お皿
さら

を口
くち

につけてかきこんで食
た

べている人
ひと

を見
み

ると、心配
しんぱい

になります。よくかんで食
た

べていますか？ 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

には、よくかんで食べる
た   

食材
しょくざい

を使った
つか    

献立
こんだて

をたくさんとりいれました。しっかりかむ

ことを意識
い し き

して食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南牧
なんもく

給 食
きゅうしょく

じまんの逸品
いっぴん

！ その３～切
き

り干
ぼ

しとささみのサラダ～  

よくかんで食
た

べる食材
しょくざい

、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を使
つか

った「よくかんで食
た

べる献立
こんだて

」です！鉄分
てつぶん

などのミネラル 

の多
おお

いヘルシー食材
しょくざい

切
き

り干
ぼ

しだいこんと、ささみ、マヨネーズの相性
あいしょう

が、意外
い が い

にもよく合
あ

います！ 

●調理
ちょうり

のポイント● 

切
き

り干
ぼ

しだいこんは煮物
に も の

に使
つか

う食材
しょくざい

、というイメージが強
つよ

いと思
おも

いますが、実
じつ

はサラダにももって

こいの食材
しょくざい

です。ドレッシングをよく吸
す

ってよい味
あじ

になります。食材
しょくざい

は、ささみをツナに変
か

えても、

キャベツをきゅうりやさやえんどうに変
か

えても、玉
たま

ねぎを使用
し よ う

しても、おいしくいただけます。 

肥満
ひ ま ん

を 

予防
よ ぼ う

する 

 

虫歯
む し ば

を 

予防
よ ぼ う

する 

 

 

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を 

よくする 

 

 

脳
のう

を活発
かっぱつ

に 

する 

 

    切
き

り干
ぼ

しとささみのサラダ 分量（４人分） 

切
き

り干
ぼ

しだいこん 約１５ｇ  
(下準備) 切り干しだいこんを水戻ししておく。 
 

 

①固くしぼって水をきった切り干しだいこんと 

野菜を、食べやすい大きさに切る。 
 

②①にささみフレークをあわせる。 
 

③A の調味料を混ぜてドレッシングを作り、②に

かけて和える。 

ささみフレーク缶
かん

 １缶  

にんじん 約５０ｇ 細切り 

キャベツ 約８０ｇ 短冊切り 

こいくちしょうゆ 約小さじ２  

マヨネーズ 約大さじ４  

平成２８年度 

 

◆◇南牧村立学校給食センター◇◆ 

※お子さんと一緒に 

  読んでください。 

Ａ 

「かむ」ということは、                  

体
からだ

にとってとても大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。 

 

「よくかんで食
た

べる献立
こんだて

」に使
つか

われている、 

よくかんで食
た

べる食材
しょくざい

です。 

セロリ ごぼう 切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

 
 

えのき しめじ  
 

なめこ こんにゃく 
 

くきわかめ いか 
 

大
おお

きなかたまりの肉
にく

 

 
「よくかんで食

た

べる献立
こんだて

」は特
とく

に、他
ほか

の献立
こんだて

 

も、しっかりとかんでから飲
の

みこみましょう。 

 


