
                                           

給食レシピ 

カミカミあえ 

 材料（４人分） 

いかくんせい 2５ｇ 
キャベツ   1/6 玉 
にんじん   1/3 本 
きゅうり    1 本 

＊いりごま  大さじ 1 
＊しょうゆ  大さじ 1 
＊砂糖   大さじ 2/3 
＊酢     大さじ１ 
＊ごま油   小さじ１ 

①いかくんせいは 1.5～2㎝に切る。キャベツは 0.5 ㎝程度の 

せん切り、にんじんはせん切り、きゅうりは輪切りにする。 

②キャベツ、にんじんはさっとゆで、冷ましておく。 

③②の野菜ときゅうりいかくんせいを、（＊）の調味料で合わせて

できあがり。 

 

※きゅうりは、塩もみしておくと青臭さが抜けます。 

令和４年度 

甘楽町学校給食センター 

  

  骨
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け ん こ う
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カルシウムは、丈夫な歯をつくる

ために大切な栄養素です。いろいろ

な食品から摂取しましょう。 

６月 食育ピクトグラムは、食育の取組みを子どもから大人まで誰にでもわかりやすく発信する

ため、表現を単純化した絵文字であるピクトグラムで表しています。食育の具体的な取組み

についてわかりやすく示されたこれらのピクトグラムが広く活用されることで、より多くの

人の健康、栄養、文化などを含めた“食”への関心や望ましい行動につながることが期待さ

れています。 

家族や仲間と会話

を楽しみながら食

べる食事は、心も体

も元気にします。 

朝ごはんを食べる

ことは、健康的な生

活習慣につながり

ます。 

主食・主菜・副菜を

組み合わせた食事

で、バランスの良い

食生活になります。 

適正体重の維持や

減塩に努めて、生活

習慣病を予防しま

す。 

よくかんで食べる

ことにより、歯の発

達・維持・食べ物に

よる窒息を防ぎま

す。 

食品の安全につい

て基礎知識をもち、

自ら判断し行動す

る力を養います。 

いつ起こるかもし

れない災害を意識

し、非常時のための

食料品を備蓄して

おきましょう。 

ＳＤＧｓの目標であ

る持続可能な社会を

達成するため、環境に

配慮した農林水産物・

食品を購入したり、食

品ロスの削減を進め

たりします。 

地域でものを消費

することは、食を支

える産業や地域経

済の活性化、環境負

荷の低減につなが

ります。 

農林漁業を体験し

て、食や農林水産業

への理解を深めま

す。 

地域の郷土料理や

伝統料理等の食文

化を大切にして、次

世代への継承を図

ります。 

生涯にわたって心

も体も健康で、質の

高い生活を送るた

めに「食」について

考え、食育の取組み

を応援します。 

「食育ピクトグラム」を知っていますか？ 

歯の健康について 

考えてみましょう。 

歯はエナメル質、セメント質、象牙質などから成り立っています。

丈夫な歯をつくるためには、カルシウムが大切ですが、その他にも

たんぱく質、リン、ビタミン類など多くの栄養素が必要です。食事

からしっかり栄養をとって、丈夫な歯をつくりましょう！ 

 

かむことの効果 

〇消化を助ける 

〇脳の働きをよくする 

〇むし歯を防ぐ 

〇肥満を防ぐ 

 よくかむと、体によいこ

とがたくさんあります。食事

のときには、しっかりかんで

食べるようにしましょう。 

毎年６月は「食育月間」、毎月 19 日は「食育の日」と定められています。 

学校では、教育活動全体を通じて食育の推進を図っています。ご家庭でも 

身近なことから実践して、「食」について家族で話し合ってみてはいかがでしょか？ 

例えばこんなことも食育！ 
買い物にいって、野菜などの名前を知る・食品の旬を知る 

食事のあいさつをする・朝ごはんをきちんと食べる・食事の手伝いをする など 

６/９のメニューです♪ 
 


