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よく噛
か

むといいことたくさん！ 

①むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

 だ液
えき

がたくさん出
で

て、食
た

べかすを洗
あら

い流
なが

し、むし

歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

を防
ふせ

ぎます。 

給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみよう！ 

大豆
だ い ず

とじゃこの甘辛
あまから

揚
あ

げ（４人前
にんまえ

） 

「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなんだ給 食
きゅうしょく

メニューを紹介
しょうかい

します 

乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

 ８０ｇ 

片栗
かたくり

粉
こ

 大
おお

さじ１ 

揚
あ

げ油
あぶら

 

じゃこ ２４ｇ 

水
みず

 大
おお

さじ２ 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ２ 

醤油
し ょ う ゆ

 大
おお

さじ 1/2 

みりん 小
こ

さじ１ 

白炒
し ろ い

りごま 小
こ

さじ２ 

①大豆
だ い ず

はたっぷりの水
みず

に 

一晩
ひとばん

浸
つ

け、水
みず

をきる 

②大豆
だ い ず

に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、 

  油
あぶら

で揚
あ

げる 

③水
みず

～みりんを合
あ

わせて 

煮立
に た

てる 

④③に揚
あ

げた大豆
だ い ず

・じゃこ・ 

  ごまを入
い

れて煮
に

絡
から

める 

②胃腸
いちょう

の負担
ふ た ん

が減
へ

る 

 食
た

べ物
もの

がだ液
えき

とよく混
ま

ざ

って、消化
し ょ うか

・吸収
きゅうしゅう

がしやす

くなります。 

③集中力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 

 あご周
まわ

りの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて、脳
のう

のはた

らきが活発
かっぱつ

になります。 

④肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

 脳
のう

が満腹
まんぷく

だと感
かん

じやすく

なり、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

 暑
あつ

くなってきました。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなると、食中毒
しょくちゅうどく

を引
ひ

き起
お

こす細菌類
さいきんるい

が繁殖
はんしょく

しやすくなります。食中毒
しょくちゅうどく

を

予防
よ ぼ う

するには、菌
きん

などを「つけない・増
ふ

やさない・やっつける」が大切
たいせつ

なポイン

トです。 

６月
がつ

４日
よ っ か

～１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」 

華風
か ふ う

きゅうり（４人前
にんまえ

） 

きゅうり ２本
ほん

 

大根
だいこん

 ４～５cm分
ぶん

 

塩
しお

 ひとつまみ 

ごま油
あぶら

 大
おお

さじ 1/2 

醤油
し ょ う ゆ

 小
こ

さじ２ 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ１ 

豆板醤
とうばんじゃん

 ほんの少量
しょうりょう

 

①きゅうり・大根
だいこん

はさっと 

茹
ゆ

でて塩
しお

を振
ふ

っておく 

②ごま油
あぶら

～豆板醤
とうばんじゃん

を 

合
あ

わせる 

③①の水気
み ず け

を切
き

り、 

②と合
あ

わせて 

1時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

浸
つ

ける 


