
 

 

 

 

 

 

 

 

R５.６月  

水俣市
み な ま た し

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 

文責
ぶんせき

 山
やま

﨑
さき

 髙
たか

木
ぎ

 

６月
がつ

4
よっ

日
か

～10
  とお

日
か

の歯
 は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

に伴
ともな

い、かみごたえのある食品
しょくひん

を使
つか

ったかみかみメニューを

実施
 じっし

しました。よくかんで食
 た

べることは、じょうぶな歯
 は

をつくるためだけでなく、健康
けんこう

な体
からだ

づくりに欠
 か

か

せません。普段
 ふだん

から意識
 いしき

して、よくかんで食
 た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
 み

に付
 つ

けましょう。 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を守
まも

るメニューを実施
じ っ し

しました！ 

 

ごろごろカレー 

いつもより大きめ
 おお

に野菜
  やさい

を

切りました
  き

。「れんこん」が入って
はい

いることに気付きました
 き   づ

か？ 

茎
く き

わかめのきんぴら 

「茎
 くき

わかめ」はかみ応え
 ごた

があり、食物
 しょくもつ

せんいをたくさん摂る
  と

ことができます。 

かみかみ歯
           は

っぴーサラダ 

「さきいか」と「ごぼう」を入れた
 い

 

かみ応え
 ごた

のあるサラダです。 

一食
い っ し ょ く

アーモンド

フィッシュ 
「アーモンド」などの

ナッツ類
            るい

はしっかりか

んで食べる
 た

ため、

消化
  しょうか

を助け
 たす

、

食べ過ぎ
 た        す

の防止
  ぼうし

につ

ながります。 

焼
や

きししゃも 

頭から
あたま

しっぽまで丸ごと
 まる

食べられる
  た

「ししゃも」は、カルシ

ウムがたくさん含まれて
 ふく

います。 

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

ごはん 

大根
  だいこん

を干して
 ほ

作る
 つく

「切干
 きりぼし

大根
 だいこん

」は、

干す
 ほ

ことでうま味
         み

成分
 せいぶん

のグルタミン酸
さん

が増え
 ふ

、美味しく
  お  い

なります。 

いかフライ 

「いか」には、主
 おも

に消化
 しょうか

を助けたる
 たす

は

たらきがある、タウリンという成分
 せいぶん

がた

くさん含まれて
 ふく

います。 

「ひと口
    く ち

３０回
   かい

」 

「もう５回
  かい

かむ」 

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

ごはん 
「ちりめんじゃこ」はかた

くちいわしの子ども
  こ

で

す。水俣市
 みな また   し

茂
  も

道
 どう

の杉本
 すぎもと

水産
 すいさん

さんのちりめんじゃ

こを使用
  しよう

しました。 


