
毎年６月は「食育月間」、毎月１９日は「食育の日」です。

生涯にわたって心も体も健康に、いきいきとした生活を送るため

に、自分の食生活を見直し、食を取り巻く現状等にも目を向け、今

何ができるか考える機会にしてみましょう。

国が定める「第4次食育推進基本計画」では、「食育ピクトグラム」

で食育の取組を子どもから大人まで誰にでもわかりやすく発信されて

います。

６ 月
令和４年６月 14 日

舞 鶴 市 教 育 委 員 会

６月は食育月間です



６月 給食レシピ

万願寺とこんにゃくの炒め煮

【材料】 １人分 【作り方】

万願寺甘とう 25ｇ

豚肉 10ｇ

つきこんにゃく 30ｇ

にんじん 15ｇ

サラダ油 １ｇ

さとう ２ｇ

しょうゆ 2.5ｇ

酒 1ｇ

みりん 2ｇ

① 万願寺甘とうはへたをとり、3㎝の長さに切る。

（種はとらなくても大丈夫）

② つきこんにゃくは塩でもみ洗いしてあくを抜き、食べや

すい長さに切る。

③ にんじんは短冊切り。

④ 豚肉と①②③をサラダ油で炒め、水少々と調味料を加え

て味付けする。

弾力のあるこんにゃくは、しっかりよく噛んで食べる

カミカミ食材です。旬の万願寺と組み合わせて！

生え替わったばかりの永久歯はまだ弱く、みがき

残しも見つけにくくなります。さらに、家の外で間食

する機会が増たり、試験勉強中の夜食など、成長

とともに虫歯になりや

すい生活環境に変わっ

ていくのも原因です。

歯の健康を守るために、食事ではやわらかいものだけでなく、かみ

ごたえのあるものを意識して選び、よくかむ習慣を心がけましょう。

かむことでだ液がよく出ます。だ液には消化

を助け、味覚を高め、口内を清潔に保つ働き

や、虫歯を予防する効果もあります。粘膜を保

護する成分も含まれ、食べ物の

飲み込みや発声をスムーズ

にしてくれます。

よくかんで食べると満腹感を感じやすく食べ

過ぎを防ぐことができます。代謝も活発になり、

消費カロリーが増えることも知られています。

さらに、ゆっくりよく

味わって食べること

で、薄味・少量でも十

分な満足感を得るこ

とができます。

「思春期性歯肉炎」とは

思春期にホルモンバランス

が崩れ、歯ぐきに問題が起

こることです。栄養バラン

スのとれた食事をよくかん

で食べ、食後ていねいな歯

みがきをすることで予防に

なります。


