
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

給 セ 第 ２－３ 号  

習志野市学校給食センター 

令和６年６月号 保護者用 

いよいよ梅雨の季節です。これから夏にかけて気温や湿度が上がり蒸

し暑い日が増えてきます。夏に向けて体を慣らしていくためにも、３食

きちんと食べ、体力をつけていきましょう。 

今月のテーマは、「食育月間」「歯と口の健康習慣」についてです。 

６月４日～６月１０日は「歯と口の健康週間」です。皆さんはむし歯がない健康

な歯を保てていますか？丈夫な歯でしっかりかむことは、健康な生活をするために

大切です。かみ合わせが悪いと力が入らない、姿勢が悪くなるなど、日常生活や成

長にも影響します。この期間、給食でもカルシウムを多く含む食材やよくかめる献

立が出ます。この機会にお子さんと「歯と口の健康について」話し合い、歯を大切

にするためにできることを考えてみましょう。 

食べ物をよくかむことは食べすぎを防ぎ、消化・吸収

を助け、むし歯や歯周病の予防に役立つなど、体によい

働きがあります。家族でよくかむことを意識しましょう。 

かむことであごの筋肉が動き、周りの血管や神経が刺激

されて脳の血流がよくなります。そして、脳の働きが活発

になり、記憶力や集中力が高まります。また、脳にある満

腹中枢が刺激されると「おなかがいっぱい」と感じるため、

食べすぎを防止する効果もあります。 

やわらかいもの、食べやすいものばかりでは、かむ回数も食事時間も増

えません。咀嚼回数の多かった戦前の食事は麦などの雑穀や、根菜類、高野

豆腐などの乾物がよく食べられていました。よくかんで食べるには、かみ

ごたえのある食材や料理を多くすることも大切です。 

・パンや麺よりご飯（さらに白米より玄米飯） 

・ハンバーグより生姜焼き 

・刺身はマグロよりタコ 

・里芋の煮物より根菜の煮物     など 

参考：農林水産省ＨＰ「みんなの食育」 

(毎月 19 日は食育の日) 

【材料】（4人分） 

豚肩ロース 150g 

ごぼう  1/2本 

にんじん 1/2本 

れんこん 中 1本 

こんにゃく 1/3枚 

油揚げ 1/3枚 

ゆで枝豆 適宜 

 

油  大さじ 1/2 

しょうが １かけ 

砂糖  大さじ２ 

酒  大さじ２ 

みりん  大さじ２ 

しょうゆ 大さじ２ 

水  適量 

ごはん  ４杯 

【作り方】 

① ごぼう、にんじんは、いちょう切り、れんこんは 1.5㎝角切

り、こんにゃくは 1㎝角切り、油揚げは幅 1㎝細切り、しょ

うがは、みじん切りにする。豚肩ロースは 1.5 ㎝角切りに

する。 

② 鍋に油、しょうが、豚肩ロースをいれて炒める。 

③ ごぼう、にんじん、れんこん、こんにゃくを加え、さらに炒

める。 

④ 5 分ほど炒めたら、砂糖、酒、みりん、しょうゆ、水を加え、

野菜が柔らかくなるまで煮る。具が半分浸かるくらいの水

分量で煮る。水気が足りなければ水を足す。 

⑤ 油揚げ、枝豆を加え、具に味が染みるまで弱火で煮る。 

⑥ ごはんの上にかける。 

10日の給食に登場！登

場！ 

 



 

 

 

習志野市ホームページ 給食レシピ 

学校だけではなく… 

給食では、旬の食材や地場産物を取り入れた献立や郷土料理、様々な国の料理を取

り入れた献立を作成しています。給食センターでも、６月は市内で採れたにんじん「彩

誉（あやほまれ）」を献立に使用します。また、６月１４日は千葉県の食材をたくさ

ん使用した、千葉県民の日献立です。「今日の給食、どうだった？」と会話すること

も食育につながりますので、ぜひご家庭で給食の話や食事について話題にしてみてく

ださい。 

✿給食センターより✿ 

キャロットポタージュ 

【材料】 （４～５人分） 

にんじんピューレ 200～250ｇ 

（にんじん１本分） 

玉ねぎ  1/2個 

ベーコン  2～3枚 

バター  5ｇ 

小麦粉  大さじ 1 

牛乳   200ml 

固形コンソメ  2個 

水   200ml 

塩・こしょう  少々 

生クリーム  大さじ 2弱 

パセリ   適量 

ピザチーズ  お好みで 

 

※ピザチーズを加えると、コクのある

ポタージュになります。お好みで加

えてみてください！ 

【作り方】 

① にんじんは、皮をむいてうすめのいちょ

う切りにする。ひたひたの水でやわらか

くなるまでゆでる。粗熱がとれたらゆで

汁ごとミキサーにかけ、にんじんピューレ

をつくる。 

② 玉ねぎはみじん切り、ベーコンは幅 1 ㎝

に切る。 

③ 鍋にバターを入れ、玉ねぎを炒める。玉

ねぎが透き通ってきたら、小麦粉を振り

入れる。 

④ 全体に混ざって粉っぽさがなくなった

ら、水とコンソメを加えて煮る。 

⑤ ①のにんじんピューレと牛乳を加えてひ

と煮立ちさせ、塩・こしょうで味を調え

る。 

⑥ 仕上げに生クリームとパセリを加える。 

 

※にんじんピューレは、密閉できる容器に 

入れて、冷凍保存できます。 

家庭 

学校 
地域 

近年、朝食の欠食や孤食など、「食」をめぐ

る問題が多くみられます。 

食育は、生きる上での基本となるものです。

食に関する知識や選択する能力を身につけ、

健全な食生活を実践することができるように

するためには、食育が重要です。子供たちの食

育には、家庭、学校、地域が連携して進めるこ

とも必要です。ご家庭でのご理解・ご協力をお

願いいたします。 

給食センターで人気の給食レシピをホームページで公開中です。 

給食の味にチャレンジしてみてください♪ 
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