
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年６月号 
松茂町学校給食センター 

６月
がつ

４日
か

～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。あらためて歯
は

の健康
けんこう

やよくかむことの大切
たいせつ

さを

確認
かくにん

してみましょう。 

よくかむ習慣
しゅうかん

をつけるには？ 

 かむ習慣
しゅうかん

をつけるために、かむ回数
かいすう

を数えながら
かぞ

食べて
た

みましょう。「ひと口
     くち

３０回
     かい

」が目安
 めやす

とさ

れています。いつも、どれぐらいかんでいるか数えた
かぞ

ことはありますか？３０回
    かい

かむとなると、意外
いがい

と時間
じかん

がかかって驚く
おどろ

と思います
おも

。３０回
     かい

より少ない
すく

人
ひと

は、いきなり３０回
     かい

ではなく、いつもより

あと５回
   かい

かんでみるなど、少し
すこ

ずつかむ回数
かいすう

を増やして
ふ

いきましょう。 

れんこんチキンカレー ６月
  が つ

5日
か

（月
げ つ

）実施
じ っ し

予定
よ て い

 

【材料
ざいりょう

】４人分
  にんぶん

 

 鶏肉
とりにく

・・・・・・８０ｇ 

 じゃがいも・・・中
ちゅう

１個
  こ

 

 れんこん・・・・８０ｇ 

たまねぎ・・中
ちゅう

１／２個
こ

 

にんじん・・中
ちゅう

１／３個
 こ

 

グリンピース・・２０ｇ 

【作り方
つく かた

】 

① 鶏肉
とりにく

・じゃがいも・たまねぎは一口
ひとくち

大
だい

、にんじん・れんこんは少し
すこ

厚め
あつ

のいちょう切り
ぎ

にする。 

② 鍋
なべ

にサラダ油
       あぶら

を引き
 ひ

、鶏肉
とりにく

を入れ塩
い        しお

こしょうをして炒める
いた

。 

③ たまねぎ・にんじん・れんこん・じゃがいもを加え
くわ

さらに炒め
いた

、しんなりしたら水
みず

とグリンピース 

を加え
くわ

煮る
に

。 

④ 一度
い ち ど

火
ひ

を止めて
と

から●の調味料
ちょうみりょう

を加え
くわ

、ルウが溶けたら
と

焦がさない
こ

ように気
き

をつけて煮る
に

。 

※上記
じょうき

レシピはご家庭
 か て い

でも実施
じ っ し

しやすいように、給 食
きゅうしょく

レシピの調味料
ちょうみりょう

を一部
い ち ぶ

変更
へんこう

しています。 

 

●カレールウ・・・・6５ｇ 

●牛 乳
ぎゅうにゅう

・・・・・・大
おお

さじ１ 

●ウスターソース・小
こ

さじ１ 

水
みず

・・・・・・・・３２０ml 

塩こしょう
しお

・・・・・・少 々
しょうしょう

 

サラダ油
    あぶら

・・・・・・・少 々
しょうしょう

 

 そのほかにも、よ

くかむとだ液量
えきりょう

が

増え
ふえ

、むし歯
ば

の予防
よぼう

にもつながります。 

※歯
は

みがみも忘れ

ないようにしまし

ょう！ 

よくよく 

かみごたえのあるれんこ

んが入っています。よくか

んで食
た

べましょう♪ 


