
６月 
梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

を迎
むか

え、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもありますので、バラ

ンスの良
よ

い食事
しょくじ

とこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

桐生市学校給食中央共同調理場 

桐生市学校給食新里共同調理場 

 

令和８年 

食
しょく

事
じ

をゆっくりよくかんで、味
あじ

わって食
た

べ

ていますか？ よくかむことは、食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

がわかっておいしく感
かん

じられるだけでな

く、虫
むし

歯
ば

や肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐことにつながるなど、健
けん

康
こう

づくりの第
だい

一
いっ

歩
ぽ

です。６月
がつ

４日
か

〜10日
か

は

「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。食
た

べるときはよ

くかむことを意
い

識
しき

して、食
た

べた後
あと

はしっかり

歯
は

を磨
みが

き、健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ちましょう。 

 

作
つく

り方
かた

 

① ごぼう、にんじんは細
ほそ

切
ぎ

り、きゅうりは

千切
せ ん ぎ

りにする。ごぼうは水
みず

にさらしてお

く。 

② ごぼうとにんじんをやわらかくなるまで

ゆで、水
みず

にとって冷
さ

まし、水気
み ず け

をよくきっ

ておく。 

③ きゅうりに軽
かる

く塩
しお

をふって水気
み ず け

をしぼる。 

④ ●の調味料
ちょうみりょう

をまぜてドレッシングを作
つく

り、

野菜
や さ い

、コーン、すりごまと和
あ

えたら完成
かんせい

で

す♪ 

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 

◇ごぼう   １／２本
ほん

 

◇にんじん  １／３本
ほん

 

◇きゅうり  １／２本
ほん

 

◇コーン缶   ５０ｇ 

◇塩       少々 

●マヨネーズ 大さじ３ 

●しょうゆ  小さじ１.５    

●砂糖
さ と う

    小さじ１ 

●酢     小さじ１ 

◇すりごま  大さじ１ 

 

★かむことを意識
い し き

して 

  よく味
あじ

わって食
た

べる 

★食
た

べ物
もの

を水分
すいぶん

で 

  流
なが

しこまない 

★ながら食
た

べ 

  しない 

★かみごたえのある 

 食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる 

 

★調理
ちょうり

方法
ほうほう

の工夫
く ふ う

 ★姿勢
し せ い

よく食
た

べる 

◆虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

する 

◆食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 

◆脳
のう

の働
はたら

きを高
たか

める 

◆あごの発達
はったつ

を 

助
たす

ける 

◆栄養
えいよう

の吸収
きゅうしゅう

が 

よくなる 

大
おお

きめにカット 

洋食
ようしょく

より和食
わしょく

を 

かたいもの・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

いもの 

弾力
だんりょく

のあるものなど 

６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！ 

ごぼうの食感
しょっかん

を楽
たの

しみましょう。 

にんじん 
こざかな 

ごぼう 

れんこん 

たこ かいそう 
こんにゃく 

あつみのあるお肉 

りんご 

春
はる

から初夏
し ょ か

にかけては「新
しん

ごぼう」が出回
で ま わ

る時期
じ き

です。新
しん

ごぼ

うは通常
つうじょう

より早
はや

く収穫
しゅうかく

した若
わか

いごぼうなので、香
かお

りが良
よ

く、

やわらかいのが特徴
とくちょう

です。ぜひおためしください！ 


