
 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

が近
ちか

づいてきました。じめじめと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、体調
たいちょう

を崩
くず

しがちです。食事前
しょくじまえ

の

手洗
て あ ら

い・うがいをし、身近
み じ か

な衛生
えいせい

管理
か ん り

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。また６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。

生涯
しょうがい

にわたって健康
けんこう

に生活
せいかつ

するために、ご家庭
か て い

でも食生活
しょくせいかつ

のあり方
かた

を見直
み な お

してみましょう。 

よくかんで食
た

べましょう！～よくかむことの効果
こ う か

～ 
 よくかんで食

た

べることは、体
からだ

によいはたらきがたくさんあります。普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

から、意識
い し き

してよ

くかむように心
こころ

がけましょう。よくかむことでどんな良
よ

い効
こう

果
か

があるのか、紹介
しょうかい

します。 

６月４日むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デーは「かみかみ給 食
きゅうしょく

」 

献立
こんだて

 

・かみかみごはん 

・子持
こ も

ちししゃもフライ 

・かぼちゃサラダ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です！ 
毎年
まいとし

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。特
とく

に海老沼
え び ぬ ま

小
しょう

では６月
がつ

の第
だい

３週目
しゅうめ

は「地場
じ ば

産物
さんぶつ

活用
かつよう

ウィーク」とな

っているため、給 食
きゅうしょく

では埼玉県産
さいたまけんさん

の食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れる予定
よ て い

です。 

食
しょく

育
いく

は生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

になります。大人
お と な

になっても健康
けんこう

で元気
げ ん き

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

るために、子
こ

ど

ものうちから望
のぞ

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。料理
りょうり

だけでなく、お皿
さら

の準備
じゅんび

や片
かた

づけ、机
つくえ

を

ふくなどの食事
しょくじ

のお手伝
て つ だ

い等
とう

、ご家庭
か て い

でもできることに取
と

り組
く

んでみてください。 

 

 

～海老沼
え び ぬ ま

小学校
しょうがっこう

給 食
きゅうしょく

レシピ
れ し ぴ

の紹介
しょうかい

～ 
 

 うま塩
しお

キャベツ ～およそ４人分
にんぶん

～           

【材料
ざいりょう

】 

・キャベツ ２００ｇ ざく切り 

・きゅうり ５０ｇ 輪切り 

・塩 少々 

・にんにく 少々（0.7ｇ） 

・塩 ひとつまみ（１ｇ） 

・油 小さじ 1.5（６ｇ） 

・昆布茶 少々（0.5ｇ） 

・黒こしょう 少々 

・刻みのり 0.7ｇ 

【作
つく

り方
かた

】 

① キャベツは茹でて冷やしておく。きゅうりには塩を振り、水分が出たら絞る。 

（＊給食の調理ではきゅうりも茹でて冷却しています。） 

② にんにくと調味料をよく混ぜる。 

③ 野菜と②のドレッシングと刻みのりを混ぜ合わせる。 できあがり☆ 

「いただきます」

「ごちそうさま」な

どの食事
しょくじ

のあいさ

つをしましょう。 

食事
しょくじ

のマナー 食事
しょくじ

のお手伝
て つ だ

い 

 食事
しょくじ

の前
まえ

に、机
つくえ

をふい

たり、お皿
さら

を準備
じゅんび

をす

るなど、食事
しょくじ

のお手伝
て つ だ

いをしましょう。 

料理
りょうり

にチャレンジ 

 
おうちの人

ひと

と一緒
いっしょ

に簡単
かんたん

な

料理
りょうり

づくりにチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

して

みましょう。１階
かい

の掲示板
け い じ ば ん

に

給食
きゅうしょく

レシピ
れ し ぴ

を掲示
け い じ

していま

す。 

令 和 ８ 年 度 

さいたま市立海老沼小学校 

お子さんと一緒にご覧ください

い 

家庭数 

かしわもち 

令 和 ８ 年 度 

さいたま市立海老沼小学校 

お子さんと一緒にご覧ください

い 

 


