
 

 

 

 

   ６月４日から１０日までの１週間は、「歯と口の健康週間」です。食事をおいしく食べて、 

健康な体をつくるには、歯と口が健康でなければなりません。丈夫で健康な歯と口を保つた 

めに日頃からよくかんで食べる習慣をつけましょう。 

    

 

 

   

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年度６月号  

福島市中央学校給食センター 
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と
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◎ かみかみレシピの紹介（Ａコース６/２、Ｂコース６/３） 

 

（ビタミンDは、日光をあびることにより体内で

合成されます。） 

【たくあんあえ（４人分）】       作り方 

・ほうれん草     ４０ｇ      ① ほうれん草ともやしをゆでて、冷ましておく。 

・もやし       １２０ｇ      ② ほうれん草は、３ｃｍ幅に切る。 

・たくあん漬け    ３０ｇ      ③ たくあんは、千切りにする。 

・かつおぶし      ４ｇ      ④ すべての材料を和えてできあがり。 

・いりごま     小さじ１ 

・だししょうゆ  小さじ２      ※もやしを大豆もやしに変えると、さらに 

かみごたえがアップします。 

 

≪カルシウムを多く含む食品をとろう≫ 

カルシウムをとるためには・・・ 


