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学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

【給 食
きゅうしょく

センター６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：よくかんで食
た

べよう】 
 

 ６月
がつ

４日
か

から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。しっかりかむと、よく味
あじ

わ

うことができて、食
た

べものの消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

もよくなります。将来
しょうらい

にわたっておい

しく食
た

べるために歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。 
 

よくかむことの効果
こ う か

 

 よくかむことで脳
のう

が刺激
し げ き

され、食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぎます。  

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

か

すことで脳
のう

を活性化
かっせいか

します。  

よくかむとだ液
えき

が

出
で

て消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を

助
たす

けます。  

かむことで出
で

るだ

液
えき

の働
はたら

きで、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

します。  
 

現在
げんざい

の食事
しょくじ

はかむ回数
かいすう

が減
へ

っている 

昭和
しょうわ

初期
し ょ き

 

 
 

約
やく

１４２０回
かい

 
 

現在
げんざい

 

 
 

約
やく

６２０回
かい

 
 

昭和
しょうわ

初期
し ょ き

の食事
しょくじ

は、か

み応
ごた

えのある野菜
や さ い

や

豆類
まめるい

が多
おお

く使
つか

われてい

たといわれています。

現在
げんざい

の食事
しょくじ

はかみごた

えのあまりない、やわら

かい食品
しょくひん

が多
おお

く、かむ

回数
かいすう

が減
へ

っています。 

 

かむ力
ちから

をつけるにはどうすればよいの？ 

かむ力
ちから

は毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や間食
かんしょく

を通
とお

して身
み

につけるものです。する

めや干
ほ

しいも、ドライフルーツなどの乾物
かんぶつ

は、水分
すいぶん

が少
すく

ない分
ぶん

、か

みごたえも抜群
ばつぐん

です。かみごたえのあるものを食
た

べてしっかりかむ

体験
たいけん

をしましょう。（あごや胃
い

に負担
ふ た ん

をかけすぎないよう、食
た

べすぎには注意
ちゅうい

し

ましょう） 

 

給食センターレシピ紹介 

チンジャオロースー 

材料（4人分） 

〇豚肉…20g 

〇ごま油…小さじ 1/3 

〇おろしにんにく 

・しょうが…各小さじ 1/2 

〇ピーマン・たけのこ水煮…各 40g 

〇にんじん…20g 

〇もやし…80g 

●酒…大さじ 1/2 

●しょうゆ…小さじ 1 

●コンソメ…小さじ 1/3 

●オイスターソース…小さじ 1/3 

〇でん粉…小さじ 1/2 

作り方 

1. 豚肉、ピーマン、たけのこ、にんじ

んは細切りにしておく。 

2. 鍋にごま油を熱し、にんにく・しょ

うがと一緒に豚肉を炒める。 

3. 豚肉に火が通ったら、にんじん、た

けのこを加える。 

4. にんじんがしんなりしてきたら、も

やし、●をあわせた調味料を加える。 

5. ピーマンを加え、水分が沸騰してく

るまで、全体を混ぜ合わせる。 

6. ⑤に、少量の水（分量外）で溶いた

でん粉を加えてできあがり。 

「チンジャオ」はピーマン、「ロー」は肉、「スー」は細切りという意味があ

ります。名前のとおり、細切りにしたピーマンや肉を使って作る料理です。独

特の苦味があり、苦手な子どもも多いとされているピーマンですが、繊維に沿

って縦に切ることで、苦味の流出をおさえることができます。 

※材料は給食センターの目安です。各ご家庭で加減をしてください。 


