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いちき串木野市立学校給食センター

６月は食育月間

生涯にわたって心身ともに健康で、生き生きと暮らしていく上で、食は重要な役割を果たしています。望ましい食習慣を身につけ

るためには、子どもの頃からさまざまな食に関する経験を積んでいくことが大切です。学校では、「生きた教材」である給食を通し

て、子どもたちが食や健康について学ぶ機会をつくっています。

毎年6月は国で定められている食育月間です。これを機会に、ご家庭でも普段の食生活を見直してみませんか。

おうちでやってみよう！普段からできる食育

歯 と 口 の 健 康 週 間

歯は、楽しく会話をしたり、おいしく食べたりするために、なくてはならないものです。いつまでも健康な歯を守

りたいですね。「よくかんで食べる」ことは健康な歯を守るために大切なことの一つです。

つくってみよう！～「きびなごのかばやき」 ６月のかみかみメニュー

※ いりごまを仕上げに混ぜてもおいしいです。たれにトウバンジャンや七味を入れるとピリ辛

になります。

〇材料（４人分）

きびなご １６０ｇ

片栗粉 適量

揚げ油 適量

★三温糖 １５ｇ

★こいくちしょうゆ １３ｇ

★本みりん １０ｇ

片栗粉 １ｇ

〇作り方

① ★の調味料をあわせて火にかける。

（みりんのアルコールをとばす） ※焦がさないように注意

② ①に水で溶いた片栗粉を入れて，ひと煮たちさせる。

③ きびなごに片栗粉をつける。

④ １８０℃の油で揚げる。

⑤ ④を②のたれに漬け込む。

⑥ 盛りつける。

揚げると骨ま

で食べられて

カルシウムも

アップ

家族で食卓を囲む
親子で一緒に

食事の支度をする

朝食をとる習慣を

身につける
地域に伝わる郷土料理や

行事食を取り入れる


