
 

6月
がつ

5
い

日
つか

（月
げつ

）～6月
がつ

9
ここ

日
のか

（金
きん

）の 5日間
にちかん

、給 食
きゅうしょく

ふ

りかえりカードのとりくみを実施
じ っ し

します。一人
ひ と り

ひ

とりが苦
にが

手
て

なものでもめあてをもって食
た

べられる

よう取
と

り組
く

んでみましょう。苦手
に が て

なものが無
な

い！

という人
ひと

は、さらに上
うえ

を目指
め ざ

して、めあてを設
せっ

定
てい

し

てみてください。 

健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

るために、毎日
まいにち

 

の食事
しょくじ

がとても大切
たいせつ

です。給 食
きゅうしょく

 

ではみなさんの苦手
に が て

なメニュー 

や、食材
しょくざい

などが出
で

ることもある 

と思
おも

いますが、この取
と

り組
く

みを 

きっかけに、いろいろな食
しょく

を楽
たの

 

しめるようになってもらえたら 

うれしいです。 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

① ごぼうは皮
か わ

をむき、並
な ら

べてめん棒
ぼ う

などで 

たたく。（叩
た た

くことで、繊維
せ ん い

が壊
こ わ

れ、味
あ じ

が 

しみこみやすくなります） 

② 4cm程度
て い ど

の長
な が

さにきり、さらに縦
た て

4等
と う

分
ぶ ん

に 

切
き

る。酢
す

水
み ず

（分
ぶ ん

量
りょう

外
が い

）につけておく。 

③ ★のだし、調味料
ちょうみりょう

を煮
に

立
た

て、ごぼうを加
く わ

え 

て好
こ の

みの硬
か た

さになるまで煮
に

ながら煮
に

汁
じ る

を 

とばす。 

令和
れ い わ

５年
ね ん

度
ど

  

津
つ

市
し

立
り つ

南
みなみ

が丘
お か

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 

食
し ょ く

の豆
ま め

知識
ち し き

 

【たたきごぼう（５人
に ん

分
ぶ ん

）】 
 

ごぼう ········ ２００ｇ 

★かつおのだし汁
じる

 ··· ４０ｃｃ 

★酢
す

 ········· ７ｇ 

★さとう ·······  １０ｇ 

★しょうゆ ······ １０ｇ 

★すりごま ······ １０ｇ 

きゅうしょく 

じっ し 

は      くち      けん  こう  しゅう かん 

 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
お お

い野
や

菜
さ い

や海
か い

そう、きのこ、筋
き ん

繊維
せ ん い

のしっかりとした牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶ た に く

、豆
ま め

、するめや干
ほ

し

ぶどうなどの乾物
か ん ぶ つ

が、かみごたえのある食
た

べ物
も の

で

す。これらは、単
た ん

にかたいというだけではなく、

口
く ち

の中
な か

で小
ち い

さくするために、何回
な ん か い

もかむ必要
ひ つ よ う

があ

ります。かみごたえのある食
た

べ物
も の

を食
しょく

事
じ

や間
か ん

食
しょく

に取
と

り入
い

れて、かむ力
ちから

をつけましょう。 

かむ 力
ちから

 

をつける 

食
た

べ物
もの

 


