
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 

 

 
 

令和
れ い わ

５年
ねん

６月
がつ

 

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

 
くれモン 

（呉市
く れ し

の食育
しょくいく

キャラクター） トマっぴー 

６月
がつ

は，日本
にほん

全国
ぜんこく

 

食 育
しょくいく

月間
げっかん

なんだよ。 

そうなんだ～。 

健康
けんこう

で長
なが

生
い

きするために食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

に付
つ

け，生活
せいかつ

に生
い

かせるようにすることが，

食育
しょくいく

です。学校
がっこう

では，色々
いろいろ

な取組
とりくみ

をしています。ご家庭
か て い

でも食育
しょくいく

に取
と

り組
く

みましょう。 

呉
くれ

っ子
こ

元気
げ ん き

海
かい

自
じ

カレー 

みんなで一緒
いっしょ

に楽
たの

しく食
た

べるために，食事
しょくじ

のマナーの大切
たいせつ

さを

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に教
おし

えてもらっているよ。 

★ 学校
がっこう

 での 食育
しょくいく

 ★ 

・食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さや食事
しょくじ

をする喜
よろこ

び，楽
たの

しさを理解
り か い

する。 

・心身
しんしん

の健康
けんこう

のため，望
のぞ

ましい食事
しょくじ

のとり方
かた

を理解
り か い

する。 

・正
ただ

しい情報
じょうほう

に基
もと

づいて，食品
しょくひん

を選
えら

ぶ力
ちから

を身
み

に付
つ

ける。 

・食
た

べ物
もの

や，食
しょく

に関
かか

わる人々
ひとびと

へ感謝
かんしゃ

する心
こころ

を持
も

つ。 

・食事
しょくじ

のマナーを身
み

に付
つ

け，気持
き も

ちよく会食
かいしょく

する力
ちから

 

を身
み

に付
つ

ける。 

・地域
ち い き

でとれる作物
さくもつ

（地場
じ ば

産物
さんぶつ

）や地域
ち い き

に伝
つた

わる料理
りょうり

 

（郷土
きょうど

料理
りょうり

）など食文化
しょくぶんか

に対
たい

する理解
り か い

を深
ふか

める。 

★ 家庭
か て い

 での 食育
しょくいく

 ★ 

・家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に食卓
しょくたく

を囲
かこ

み，食
しょく

を通
つう

じたコミュニケー 

ションを楽
たの

しみましょう。 

・主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

えてバランスのとれた食事
しょくじ

をしま 

しょう。 

・「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん・排便
はいべん

」の習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け， 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

・食事
しょくじ

のマナーを守
まも

るなど，食
しょく

を大切
たいせつ

にしましょう。 

・表示
ひょうじ

を確認
かくにん

して安心
あんしん

・安全
あんぜん

な食
しょく

を選
えら

びましょう。 

【 材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

ごはん 

豚肉
ぶたにく

 

塩
しお

・こしょう 

にんにく 

しょうが 

炒
いた

め油
あぶら

 

じゃがいも 

にんじん 

たまねぎ 

小麦粉
こ む ぎ こ

 

油
あぶら

 

カレー粉
こ

 

ターメリック 

ガラムマサラ 

ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 

しょうゆ 

ウスターソース 

お好
この

みソース 

ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟの素
もと

 

赤
あか

ワイン 

はちみつ 

中
ちゅう

みそ 

塩
しお

 

こしょう 

グリンピース 

水
みず

 

【 作
つく

り方
かた

 】 

① 豚肉
ぶたにく

に，塩
しお

・こしょうで下味
したあじ

をつける。 

② にんにく・しょうがはみじん切
ぎ

り，たまね

ぎはくし形
がた

切
ぎ

り，にんじんはいちょう切
ぎ

り，

じゃがいもは２ ｃ ｍ
センチメートル

の一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

③ カレー粉
こ

をからいりしておく。 

④ カレールウを次
つぎ

の手順
てじゅん

で作
つく

る。 

  油
あぶら

に小麦粉
こ む ぎ こ

を振
ふ

り入
い

れて，茶色
ちゃいろ

に色
いろ

づく

まで中火
ちゅうび

で炒
いた

める。③のカレー粉
こ

の半量
はんりょう

を

加
くわ

えさらに炒
いた

める。Ａを順
じゅん

に加
くわ

え，しっか

り炒
いた

め合
あ

わせる。 

⑤ 別
べつ

の鍋
なべ

で油
あぶら

を熱
ねっ

し，にんにく・しょうが

を炒
いた

め香
かお

りが出
で

たら，豚肉
ぶたにく

を入
い

れて炒
いた

める。

たまねぎを入
い

れてしっかり炒
いた

め，にんじん，

じゃがいもの順
じゅん

に加
くわ

えて炒
いた

め合
あ

わせてか

ら，水
みず

，コンソメスープの素
もと

を加
くわ

えて煮
に

る。 

⑥ じゃがいもが煮
に

えてきたら，④のカレー

ルウを煮汁
に じ る

で溶
と

いて入
い

れ，Ｂを加
くわ

えて味
あじ

付
つ

けして煮込
に こ

む。 

⑦ カレー粉
こ

の半量
はんりょう

を加
くわ

え，味
あじ

をみてからグ

リンピースを入
い

れ，さっと煮
に

て火
ひ

を止
と

める。 

⑧ ごはんにかけて食
た

べる。 

料理紹介
りょうりしょうかい

   ～6月
がつ

の献立
こんだて

から～ 

   茶碗
ちゃわん

４杯
はい

 

８０ｇ
グラム

 

適量
てきりょう

 

１/２片
へん

 

少 々
しょうしょう

 

適量
てきりょう

 

中
ちゅう

２個
こ

 

小
しょう

１/２本
ほん

 

中
ちゅう

１個
こ

 

大
おお

さじ３ 

大
おお

さじ１ 

小
こ

さじ１/２ 

少 々
しょうしょう

 

少 々
しょうしょう

 

大
おお

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

固形
こ け い

１個
こ

 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ２/３ 

小
こ

さじ１/３ 

少 々
しょうしょう

 

大
おお

さじ１ 

約
やく

３００ｍ Ｌ
ミリリットル

 

Ａ 

Ｂ 

資料提供 呉市学校給食共同献立実施校栄養教諭 

 呉市
く れ し

では，海
かい

自
じ

カレーを食
た

べられるお店
みせ

が増
ふ

えてい

ます。学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でも呉
くれ

っ子
こ

元気
げ ん き

カレーと海
かい

自
じ

カレー

がコラボしました。名付
な づ

けて「呉
くれ

っ子
こ

元気
げ ん き

海
かい

自
じ

カレー」

です。 

Ａ地区
ち く

９日
ここのか

（金
きん

）B地区
ち く

１６日
にち

（金
きん

） 

を予定
よ て い

しています。 

６月
がつ

の献立
こんだて

から 呉
くれ

っ子
こ

元気
げ ん き

海
かい

自
じ

カレー 

ガラムマサラを少
すこ

し入
い

れて，ちょっぴり辛
から

め

になっています。そして，みそとはちみつも

入
はい

るのがミソです。 

（ガラムマサラは，辛味
か ら み

の香辛料
こうしんりょう

です。） 

 

適塩
てきえん

とは，自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

にとってちょうど良
よ

い量
りょう

の塩分
えんぶん

のことです。 

塩分
えんぶん

は，とりすぎると血管
けっかん

に悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

え，高血圧
こうけつあつ

を引
ひ

き起
お

こしたり，心臓
しんぞう

に負担
ふ た ん

を与
あた

えたりします。 

今
いま

の日本人
にほんじん

は，呉
くれ

市民
し み ん

も含
ふく

めて塩分
えんぶん

をとりすぎている

現状
げんじょう

があります。 

１日
いちにち

の塩分
えんぶん

の摂取量
せっしゅりょう

は，６ｇ
グラム

未満
み ま ん

がよいとされていま

すが，現状
げんじょう

と合
あ

わないので呉市
く れ し

では，１日
いちにち

８ｇ
グラム

以下
い か

を

目指
め ざ

しています。 

『塩分
えんぶん

をとりすぎない』ようにすることが大切
たいせつ

です。も

う一
ひと

つ大切
たいせつ

にしたいことは，余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

（ナトリウム）を

身体
か ら だ

の外
そと

に出
だ

す働
はたら

きを持
も

っているカリウムを多
おお

く含
ふく

む

『野菜
や さ い

をしっかり食
た

べる』ことです。 

１日
いちにち

にとりたい野菜
や さ い

の量
りょう

は３５０ｇ
グラム

ですが，まだまだ

少
すく

ないのが現状
げんじょう

です。 

塩分
えんぶん

を控
ひか

える工夫
く ふ う

や野菜
や さ い

をたくさん食
た

べる工夫
く ふ う

につい

て，家
いえ

でできることを話
はな

し合
あ

ってみましょう。 

適塩
てきえん

と野菜
や さ い

 


