
 

 

 

 

みなさんの歯
は

は健康
けんこう

ですか？歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっかりかんで、おいしく味
あじ

わうためにとても大切
たいせつ

です。よくか

むと、よい効果
こ う か

がたくさんあるので、やわらかいものばかりでなく、かみごたえのある食品
しょくひん

も食
た

べましょう。 

 

 

 

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。さらに、文蔵
ぶ ぞ う

小
しょう

では６月
がつ

を歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

月間
げっかん

としています。

よくかんで食
た

べることは、歯
は

の健康
けんこう

にもよい効果
こ う か

があります。かむことの大切
たいせつ

さをもう一度
い ち ど

見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

週
しゅう

間中
かんちゅう

は、毎日
まいにち

かみごたえのある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた「かみかみ献立
こんだて

」です。また、食材
しょくざい

やサラダの野菜
や さ い

の

加熱
か ね つ

加減
か げ ん

をいつもより歯
は

ごたえよく調理
ちょうり

します。ご家庭
か て い

でも、ぜひ実践
じっせん

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 6 月 

Ｎｏ．３ 
さいたま市立文蔵小学校 

かみごたえのある食
た

べ物 

た   もの           

大豆
だ い ず

 いか 小魚
こざかな

 貝類
かいるい

 
根菜類
こんさいるい

 

 

 

5 月の給食で大人気だった「チキンチキンごぼう」のレシピを

紹介します♪ 

【材料】４人分 

鶏肉（角切り）100g   しょうゆ 12ml（小さじ 2 と 1/2） 

ごぼう    100g   三温糖  14g（大さじ 1 と小さじ 2） 

片栗粉     28g      みりん   6.4ml（小さじ 1 と 1/4） 

清酒   6.4ml 

【作り方】 

① ごぼうは 2 ㎜斜め切りにして水にさらしてアクをぬく 

② 鶏肉に片栗粉をつけて油で揚げる。ごぼうは素揚げする。 

③ A を加熱してタレをつくる。 

④ ②と③を混ぜ合わせて完成。 

★枝豆や白ごまなどを加えてアレンジしてもおいしいです★ 

A 

 

文蔵小給食レシピ紹介  
旬の食材：とうもろこし 

かむことを
 

 

意識
い し き

して 

食
た

べて 

みましょう。
 

 

ひと口
くち

３０回
かい

を目標
もくひょう

に！ 

頭
あたま

の働
はたら

きをよくする 歯
は

並
なら

びをよくし、 

むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ 

消化
しょうか

を助
たす

ける 食
た

べすぎによる肥満
ひまん

を防
ふせ

ぐ 味
あじ

がよくわかる 

とうもろこしは、６月
がつ

～９月
がつ

に旬
しゅん

をむか

える夏
なつ

野菜
や さ い

です。鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすく、収穫
しゅうかく

された時点
じ て ん

から糖分
とうぶん

がでんぷん質
しつ

に変化
へ ん か

し

始
はじ

め、甘
あま

みが薄
うす

れていってしまいます。 

今月
こんげつ

2６日
にち

（金
きん

）の給 食
きゅうしょく

に「蒸
む

しとう

もろこし」を提供
ていきょう

します。 

当日
とうじつ

は、3年生
ねんせい

と 5組
くみ

のみなさんが皮
かわ

む

き体験
たいけん

に挑戦
ちょうせん

します！お楽
たの

しみに♪ 

 

 

 

 

 

しゅん しょくざい 


