
食育だより  ６月 
 

６月
 が つ

４日
 か

～１０日
  か

は歯
は

と口
く ち

の健康
けん こ う

週間
しゅうかん

です。 

食
た

べ物
もの

をよくかむことは食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け、むし歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

の 

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つなど、体
からだ

によい働
はたら

きがあります。家族
か ぞ く

でよくかむことを意識
い し き

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 ６月 ８日 

佐世保市立日野小学校 



１０代
だ い

のうちに カルシウム貯金
ち ょ き ん

 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

で、不足
ふ そ く

すると将来
しょうらい

、 

骨
ほね

がもろくなる骨
こ つ

粗
そ

しょう症
しょう

になりやすくなります。  

骨量
こつりょう

は１０代
だい

で増加
ぞ う か

し、２０歳
さ い

前後
ぜ ん ご

にピークになり 

ます。 そのため、１０代
だい

のうちに骨
こ つ

密度
み つ ど

を高
たか

めて、 

カルシウムを貯金
ち ょ き ん

することが大切
たいせつ

です。カルシウム 

の多
おお

い食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に 

とりましょう。 

 

 

 

 

 

つくってみませんか？ ～給食のメニュー紹介～ 

       大豆と小魚の揚げ煮 
＜材料・分量（４人分）＞      ＜つくり方＞ 

 いりこ          ３２ｇ   ①ボイル大豆に片栗粉をまぶし、１７０℃に熱 

  ボイル大豆       ８０ｇ    した油で、からっと揚げる。 

  片栗粉          ８ｇ    ②フライパンを熱し、いりこを乾煎りし、皿に 

揚げ油           適量    取り出す。 

  砂糖         小さじ２   ③②のフライパンに調味料と水を入れ、煮立た 

  こい口しょうゆ  小さじ 1/2    せる。 

  清酒       小さじ 1/2   ④揚げたボイル大豆と乾煎りしたいりこを③に 

水          小さじ１    加え、調味料とからめる。 

カルシウムたっぷりのカミカミメニューです。 

おやつやつまみにいかがですか？ 


