
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

土々呂小学校・名水小学校・土々呂中学校 

令和 6 年７月 

土々呂小学校 栄養教諭 

雨や曇りの日が続き、梅雨らしい空模様になってきました。気分がどんより沈みがちにな

る季節ですが、道端を美しく彩るアジサイを見ながら、気分を晴らしていきたいですね。 

旬をおいしく♪ ～６月の給食レシピ紹介～ 

 

 給食だより 

 

チキンチキンごぼう 

 

 

よくかんで食べよう 

 ６月は「歯の衛生月間」でした。歯を健康に保つのに

大切な「咀嚼（そしゃく）」かむことを意識してもらう

ために、給食でもよく噛んで食べてもらいたい食材を多

く取り入れたところです。 

 宮崎県の電子書籍「miyazaki ebooks」に右の記事

が掲載されています。５つの良い効果が書かれています

が、咀嚼の一番の目的は、食べものを小さく砕き、食べ

ものを安全に消化吸収の旅に導くことです。 

 最近、口の中に一度にたくさん食べものをつめこんだ

り、食べものを口の中に入れたままなかなか飲み込めな

かったりと、気になる食べ方をする子どもたちもいま

す。普段の食事から、①少量を口に含む、②よく噛んで

飲み下す、という一連の「食べる」という動作を意識し

てほしいです。 

＜材料＞ 給食４～５人分 

・鶏もも肉 … ３００ｇ 

☆酒 … 小さじ１ 

・洗いごぼう … １００ｇ 

・人参 … ５ｃｍ程度 

・青豆 … 大さじ１ 

★砂糖 … 大さじ１ 

★濃口醤油 … 大さじ１ 

★みりん … 小さじ１ 

・片栗粉、揚げ油 … 適宜 

＜作り方＞ 

① 肉は一口大に切り、酒をふっておく。 

② ごぼうは斜めの薄切り、人参は短冊切りかいちょう切 

りにする。 

③ 野菜をやわらかくゆで、水気を切る。 

④ ★の調味料を煮立て、③の野菜を漬ける。 

⑤ ①に片栗粉をまぶし１８０℃の油でカラッと揚げる。 

⑥ ④と⑤を混ぜ、たれが全体にからんだらできあがり。 

※ ④の漬け込み時間がたっぷりとれるとごぼうに味がし

みこんでおいしく仕上がります♪ 

山口県の給食から生まれた名物料理♪ 

ごぼうが軟らかい今の時期がおススメです。 

 ①脳の活性化 

記憶力の向上 

②むし歯の予防 

口腔内の洗浄作用 

③胃腸の働きを助ける 

唾液の消化作用 

④がんの予防 

発がん性物質の発がん作

用を弱める 

⑤肥満の予防 

脳の中枢神経を刺激し、

食べすぎを防止 



 

 

 

７月の給食でも夏野菜・七夕のそうめ

んを取り入れています！ 


