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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 

切り干し大根の炒め煮 

材料（4人分） 

●油揚げ…20g 

●さつま揚げ…25g 

●にんじん…20g 

●糸こんにゃく…40g 

●切り干し大根…20g 

●油…少々 

●砂糖…小さじ 1 

●みりん…小さじ 1 

●しょうゆ…小さじ 2 

 

作り方 

1. 油揚げ、さつま揚げは 短冊に、にんじんは千切

りにする。糸こんにゃく、切り干し大根は食べや

すい長さに切る。切り干し大根は水で戻してお

く。（必要に応じてあく抜き・油抜きをしてくだ

さい） 

2. 鍋に油を熱し、にんじんと、水気を軽く絞った切

り干し大根を加え炒める。 

3. 砂糖と少量の水（分量外）を加え煮る。（水分が

蒸発したら再度少量の水を加えてください） 

4. にんじんが軟らかくなったら水分をとばし、残

りの材料と調味料を加え、火を通してできあが

り。 

大根を乾燥させて作る切り干し大根は、独特の歯ごたえがあり、食べること

で自然と噛むことを意識することができます。栄養的にも優れていて、丈夫な

骨や歯を作るために欠かせないカルシウムが、生の大根に比べて約 20 倍も多

く含まれています。（可食部 100gあたりの比較）切り干し大根などの乾燥野菜

を調理する時は、しょうゆや塩などを加える前に、砂糖や水を加えて煮ると、

砂糖の甘みや水分が、食材の中にしっかり染み込み、軟らかくおいしく仕上げ

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。 


