
令和８年 6 月 

茂原市学校給食センター 小学校 

 

６月
ろくがつ

に入
はい

り、梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

となりました。これから蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきます。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい時
じ

季
き

ですが、１日
いちにち

３食
さんしょく

しっかり食
た

べて、梅雨
つ ゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。また、この時季
じ き

は食中毒
しょくちゅうどく

が起
お

こりやすくなります。食事
し ょ く じ

の前
まえ

や調理
ち ょ う り

をす

るときは、手
て

をしっかり洗
あら

い、食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぎましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理
り ょ う り

に使
つか

う食材
しょくざい

や調
ちょう

理法
り ほ う

を工夫
く ふ う

すれば、かむことを増
ふ

やす助
たす

けになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈作り方〉 

① A の調味料を混ぜ、鶏肉に揉みこみ下味をつける。 

  (３０分以上漬け込む) 

② ①に片栗粉をまぶす。 

③ 180℃の油で中まで火が通るよう、カラッと揚げる。 

 

 

 

みなさんは、むし歯
ば

がない健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てていますか？ 

おいしく食
た

べるには、歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

が大切
たいせつ

です。かみごたえの

ある食
た

べ物
もの

を食
た

べてかむ力
ちから

をつけたり、食事
し ょ く じ

の後
あと

は歯
は

みがきや

口
く ち

をゆすいだりして、歯
は

や口
く ち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。 

よくかむと、だ液
えき

が出
で

るけれど、どんな働
はたら

きがあるのだろう？ 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

を食
た

べる。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野菜
や さ い

やきのこ類
るい

、

小魚
こざかな

などの干
ほ

した食
た

べ物
もの

がおすすめ！ 

飲
の

み物
もの

や汁物
しるもの

などの水分
すいぶん

で

流
なが

しこまない。 

食材
しょくざい

を大
おお

きく切
き

る。 

野菜
や さ い

は加熱
か ね つ

するとやわらかくなるので、

かみごたえのある生
なま

野菜
や さ い

がおすすめ！ 

『からあげ』 
 

 

 

 

 

 

 ☆ 

〈材料 4 人分〉 

・鶏モモ肉 40ｇ    4 枚 

・酒        小さじ 1 

・濃口しょうゆ   小さじ 1・1/3 

・塩        ひとつまみ 

・白こしょう       少々 

・おろしにんにく  チューブ約 1 ㎝ 

・おろししょうが  チューブ約 0.5 ㎝ 

・片栗粉        大さじ 2・1/2 

・揚げ油        適量 

作ってみよう！ おすすめレシピ 

～小学校献立 4/21～ 

 

 

 

 

 

 ☆ 

A 

しょうがには、肉をやわらかく

する働き、食欲増進効果な

どがあります！ 

家庭
か て い

の食事
しょくじ

でかむかむ度
ど

ＵＰ！！ 


