
  

 

 

 

 

 

 

                                     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

令和７年６月 

榛東村学校給食センター 

６月
ろくがつ

は暑
あつ

くなったり、肌寒
はだざむ

くなったり、天候
てんこう

が不安定
ふ あ ん て い

な時期
じ き

です。体 調
たいちょう

も崩
くず

しやすいので、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけましょう。また、梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は湿気
し っ け

や気温
き お ん

が高
たか

くなるので食 中 毒
しょくちゅうどく

菌
きん

が繁 殖
はんしょく

しや

すくなります。調理
ちょうり

や食事
しょくじ

の前
まえ

、外
そと

で遊
あそ

んだ後
あと

はしっかり手
て

洗
あら

いをしましょう。 

健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

を作
つく

るためには、食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べることが基本
き ほ ん

です。しかし、歯
は

と口
くち

が

健康
けんこう

でないと、おいしく食
た

べることが出来
で き

ない上
うえ

に、食
た

べ物
もの

がきちんと消化
しょうか

されず、栄養
えいよう

を十 分
じゅうぶん

に

吸 収
きゅうしゅう

することが出来
で き

ません。しっかりよく噛
か

んで食
た

べる習 慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

食
た

べすぎをふせぐ 消化
し ょ う か

がよくなる 

のうの働
はたら

きがよくなる むし歯
ば

をよぼうする 

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野
や

菜
さい

や海
かい

藻
そう

、きのこや干
ほ

して乾燥
かんそう

した食
た

べ物
もの

はかみごたえのある食 品
しょくひん

です。か

みごたえある食 品
しょくひん

をたべるとかむ 力
ちから

がつきます。料理
りょうり

の食 材
しょくざい

は大
おお

きく切
き

りましょう。食
た

べ物
もの

をか

んでいるときに、水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

まないようにしましょう。 

給 食
きゅうしょく

は、よくかんで食
た

べることを意識
い し き

できるように毎月
まいつき

「カミカミ献立
こんだて

」の日
ひ

があります。 

 作
つ く

ってみませんか？給 食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

！ 

【作
つく

り方
かた

】 

① にんじん、たまねぎ、ごぼう、にんにく、しょうがはすべて

みじん切りにする。 

② 鍋ににんにく、しょうがを入れ火にかけ、香りが出たら豚ひ

き肉を入れて炒める。肉に火が通ったら、にんじん、たまね

ぎ、ごぼうをいれて炒める。 

③ 玉ねぎが透き通ったら、カレー粉、コンソメを入れてまぜ、

かぶるくらい水を入れ、ひよこ豆、とうもろこしを入れて煮

込む。 

④ 材料に火が通ったらケチャップ、カレールウを入れて少し煮

込んで完成。 

【材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）】 

豚ひきにく    １００g 

たまねぎ     小 1 個 

にんじん     1/3本
ほん

 

ごぼう      10 ㎝ 

ひよこ豆     40g 

とうもろこし   40g 

カレー粉     小さじ 1 

にんにく     １かけ 

しょうが     １かけ 

カレールウ    60g 

トマトケチャップ 大さじ１ 

コンソメ     小さじ１ 

炒め油     大さじ１／２ 

＊ごぼう入りキーマカレー＊ 


