
 

 

 

 

 みなさんは，むし歯
ば

がない健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つことができていますか？歯
は

は，食
た

べ物
もの

をしっかり噛
か

むためにとても大切
たいせつ

です。噛
か

み応
ごた

えの

あるものを食
た

べたり，食後
しょくご

に忘
わす

れず歯
は

をみがいたりして，歯
は

を大切
たいせつ

にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

よく噛
か

むことの効果
こ う か

 

きゅうしょくだより 

 

2月
が つ

 

 

※イラスト引用：出典「家庭とつながる！新食育ブック①子どもの食と健康」（少年写真新聞社刊） 

令和８年２月 

呉市学校給食共同献立実施校 

給食だより 
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☆呉
くれ

っ子
こ

元気
げんき

牡丹
ぼたん

カレー 

猪
いのしし

の肉
にく

を使
つか

ったカレーです。猪
しし

肉
にく

は呉市
くれし

川尻町
かわじりちょう

の 猟
りょう

友会
ゆうかい

が

野呂山
 のろ  さん

周辺
しゅうへん

で捕
と

った 猪
いのしし

の肉
にく

を専用
せんよう

の食肉
しょくにく

加工場
かこうじょう

で精肉
せいにく

したもの

を使用
しよう

しています。 

☆雪消
ゆ き け

し 

  雪
ゆき

消
け

しは広島県
ひろしまけん

庄原市
しょうばらし

西 城 町
さいじょうちょう

や東城町
とうじょうちょう

など広島県
ひろしまけん

北部
ほ く ぶ

に伝
つた

わ

る郷土
きょうど

料理
りょうり

です。雪
ゆき

深
ぶか

い地域
ちいき

の人々
ひとびと

の雪解
ゆきど

けを待
ま

つ願
ねが

いが込
こ

められ

た料理
りょうり

です。立
た

ち上
あ

がる熱
あつ

い湯気
ゆ げ

が雪
ゆき

を消
け

してしまうほどだという

ことからこの名前
なまえ

がつけられています。 

☆わけぎのぬた 

  わけぎは，広島県
ひろしまけん

尾道市
おのみちし

の特
とく

産品
さんひん

で今
いま

が旬
しゅん

です。酢
す

みそで和
あ

え 

た「ぬた」は，広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。みそのどろっとした感
かん

じが， 

泥
どろ

の深
ふか

い田
た

んぼである沼田
ぬまた

を連想
れんそう

することから，この名前
なまえ

がつけられ

ました。 

２月
がつ

の献立
こんだて

から  

 

料理
りょうり

紹介
しょうかい

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 食材
しょくざい

を切
き

る。 

豚
ぶた

もも肉
にく

：食
た

べやすい大
おお

きさ 

小松菜
こ ま つ な

 ：２cm長
なが

さ 

キャベツ：せん切
ぎ

り 

にんじん：せん切
ぎ

り 

② フライパンにごま油
あぶら

をひき，

豚
ぶた

もも肉
にく

，にんじん，小松菜
こ ま つ な

，

キャベツの順
じゅん

に炒
いた

める。 

③ しらす干
ぼ

しを加
くわ

える。 

④ しょうゆで味付
あ じ つ

けをする。 

＜材料
ざいりょう

４人分
にんぶん

＞ 

・豚
ぶた

もも肉
にく

   ８０g 

・小松菜
こ ま つ な

    ６０ｇ 

・キャベツ   ４０ｇ 

・にんじん   ３０ｇ 

・しらす干
ぼ

し   ６ｇ 

・ごま油
あぶら

    適量
てきりょう

 

・しょうゆ  小
こ

さじ１ 

 

☆かみかみソテー 

①肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

よく噛
か

むと脳
のう

の中
なか

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて，食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぎます。 

②脳
のう

を活性化
か っ せ い か

 

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすこと

で，脳
のう

の血液量
けつえきりょう

が増
ふ

え，脳
のう

を活性化
かっせいか

します。 

③消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

サポート 

よく噛
か

むと唾液
だ え き

が出
で

て，

食
た

べ物
もの

の飲
の

み込
こ

みや消化
しょうか

・

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

④むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

噛
か

むことによって出
で

た

唾液
だ え き

の 働
はたら

きで，むし歯
ば

を

予防
よ ぼ う

します。 

よく噛
か

むほど，唾液
だ え き

が出
で

ます。 

唾液
だ え き

には体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きがたくさんあります。 

よく噛
か

んで食事
しょくじ

をするためには，丈夫
じょうぶ

な歯
は

が必要
ひつよう

です。 

カルシウムは，歯
は

や骨
ほね

を作
つく

る大事
だ い じ

な材料
ざいりょう

です。歯
は

の表面
ひょうめん

を強
つよ

くし，

むし歯
ば

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な歯
は

を作
つく

ります。成長期
せいちょうき

の今
いま

のうちからカルシウ

ムを摂
と

っておくことが大切
たいせつ

です。 

・かみかみごぼう（ごぼう）    ・城山
じょうやま

煮
に

（大豆
だ い ず

，かえりいりこ） 

・かみかみソテー（豚肉
ぶたにく

，小松菜
こ ま つ な

）  ・ごぼうサラダ（ごぼう） 

・れんこんのきんぴら（れんこん） ・ごぼうみそ煮
に

（ごぼう） 

・大豆
だ い ず

の五目
ご も く

煮
に

（大豆
だ い ず

，れんこん） ・切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
ず

サラダ（切干
きりぼし

大根
だいこん

） 

他
ほか

にも噛
か

み応
ごた

えのあるメニューとして，根菜類
こんさいるい

や乾物
かんぶつ

を使
つか

った料理
りょうり

があります。 

・食
た

べることに集 中
しゅうちゅう

する。 

・しっかり嚙
か

むことを意識
い し き

する。 

・味
あじ

を感
かん

じながら食
た

べる。 

・噛
か

み応
ごた

えのあるものを食
た

べる。 

・食材
しょくざい

を大
おお

きめに切
き

る。 

噛
か

み応
ごた

えのある 

食
た

べもの 

唾液
だ え き

の働
はたら

き 

・歯
は

の表面
ひょうめん

を修復
しゅうふく

する 

・味
あじ

を感
かん

じる ・消化
しょうか

を助
たす

ける 

・菌
きん

の増殖
ぞうしょく

を抑
おさ

える 

・食
た

べかすを落
お

とす 

歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

 

給 食
きゅうしょく

に出
で

るかみかみメニュー よく噛
か

んで食
た

べる工夫
く ふ う

 

噛
か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った炒
いた

め物
もの

です。「かみかみ，

かみかみ」とよく噛
か

んで，体
からだ

に良
よ

い効果
こ う か

を与
あた

えましょう！ 

小魚
こざかな

   牛 乳
ぎゅうにゅう

  小松菜
こ ま つ な

  ヨーグルト  納豆
なっとう

 


