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いちき串木野市立学校給食センター

毎年６月は「食育月間」です。学校だけでなく，国や都道府県，みなさん

の住んでいる市町村や関係団体などが協力して，食育を推進し，一層の浸透

を図ることを目的にしています。

コロナによる自粛期間中だからこそ，ご家庭での食事や食べ物についてあ

らためて振り返り，親子で一緒に考える１か月にしたいですね。

つくってみよう！～かんぱちの揚げ煮

○材料（1人分）

かんぱち切り身角切り ５０ｇ

でんぷん 適量

あげ油 適量

おろししょうが ０．３８ｇ

ざらめ ２．８６ｇ

本みりん ４ｇ

こいくちしょうゆ ３．７５ｇ

水 １．８８ｇ

食べ物を細かくすると同時

に，だ液の分泌を高めて，消

化を助けます。
よくかむと，脳が刺激

されて満腹感を早く感

じ，食べすぎを防ぐこと

ができます。

６月９日（水）の給食に予定しています。

食品それぞれのおいしさが，より

わかるようになります。

よくかむことであごが発

達し，歯ならびがよくなりま

す。

６月４日～１０日は，

「歯と口の衛生週間」で

す。むし歯予防には，歯

みがきをきちんとするこ

とはもちろんですが，食

べ物をよくかんで食べる

ことも大切です。

○○材料（1人分）

かんぱち切り身角切り ５０ｇ

でんぷん 適量

あげ油 適量

おろししょうが ０．３８ｇ

ざらめ ２．８６ｇ

本みりん ４ｇ

こいくちしょうゆ ３．７５ｇ

水 １．８８ｇ

○ 作り方

① かんぱちの切り身にでんぷんをつけて油で揚げる。

② おろししょうが，ざらめ，本みりん，こいくちしょうゆ，水を

鍋に入れて，焦がさないように火にかけて，ざらめをとかし，み

りんのアルコールをとばす。

③ ①に②をからめて，盛りつける。

鹿児島県は，かんぱちの生産量

が日本一です。


