
  

  

  

 

６月
がつ

は「食育
しょ くい く

月間
げっかん

」です。食育
しょ くい く

とは食
しょく

を通
つ う

じてじょうぶな体
からだ

と心
こころ

を育
はぐく

むことです。そのため、食生活
しょくせいかつ

の

大切
たいせつ

さについて、改
あらた

めて考
かんが

えてみましょう。 

   今月
こんげつ

は「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

」と「かむことの大切
たいせつ

さ」についてお知
し

らせし 

脂質の働きは…               

  

  

  

  

 

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

  今月は、「歯と口の衛生週間」にちなみ、 

 カミカミこんだてを給食に取り入れています。 

 今月のおすすめレシピは、おかずにも、おや 

 つにもおすすめな一品を紹介します。 

 

 

 

 

令和７年度 

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。食育は、生きる上での基本で、

知育、徳育、体育の基礎となる力を養うものです。毎日を元気に過ごすためエネルギー効率の良い脂質を

上手に摂りましょう。今月は「脂質」についてお知らせします。 

 

 

・体を動かすエネルギーとなる 

・体温を保つ  

・血管や細胞をつくる 

・血液の流れを良くする 

・ビタミンの吸収に役立つ 

・免疫力を高める 

 植物油やバター・マーガリン・マヨネーズ・ 

ドレッシングなどの脂質は１ｇあたり９ｋｃａℓと 

少量で大きなエネルギー源となります。 

 とりすぎは肥満や生活習慣病を招くので 

注意しましょう。 

脂質は 

五 大 栄 養 素 の

一つです 

煮干し入り松葉いも 

    （さつまいも１本分） 

さつまいも  １本（250ｇ）  

揚げ油    適宜 

かえり煮干し 12ｇ  

＜たれ＞ 

しょうゆ   小さじ１ 

三温糖    大さじ２ 

みりん    小さじ１ 

水      大さじ１ 

               

＜作り方＞ 
①さつまいもは皮付のまま千切
りにしてカリカリに素 揚 げす
る。 

②煮干 しはフライパンで焦げな
いように乾煎 りする。（ポキっ
と折れるくらいまで） 

③フライパンでたれを加熱し、フ
ツフツしてきたら①②を入れて
からめる。 

＜注意点＞ 
煮干しは加熱しすぎると苦 く 

なるので、焦げないよう火加減
に注意しましょう。 
 


