
心身ともに健康で、毎日を生き生きと暮らすためには、「おいしく楽しく食べる」ことがとても大切です。現代は、ラ

イフスタイルの多様化により、家族そろって食事をする「共食」の機会が減っているといわれますが、共食が健康な食生

活に大切な役割を果たしていることがわかってきました。子どものころから、「おいしく楽しく食べる」経験を積み重ね

ることは、豊かな人間性を育んでいくことにつながります。 

令和５年６月１9日発行                                                               

時津町学校給食公社  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより６月号  

●６月は「食育月間」です  

参考：農林水産省「第４次食育推進基本計画」（令和３年３月）、文部省・厚生省・農林水産省決定「食生活指針」（平成28年６月一部改正） 

 

ゆっくりよくかんで食
た

べている。 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べて

いる。 

家族
か ぞ く

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

んで 

いる。 

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を組
く

み

合
あ

わせた食事
しょくじ

をしてい

る。 

体重
たいじゅう

を量
はか

り、食事量
しょくじりょう

や

運動
うんどう

に気
き

を 

つけている。 

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに気
き

を

つけている。 

地域
ち い き

や家庭
か て い

で受
う

け継
つ

が

れてきた食文化
しょくぶんか

を知
し

っ

ている。 

非常時
ひ じ ょ う じ

に備
そな

え、水
みず

や食品
しょくひん

を

用意
よ う い

している。 

郷土料理
きょうどりょうり

や伝統料理
でんとうりょうり

を月
つき

１回
かい

以上
いじょう

食
た

べている。 

農業
のうぎょう

や漁業
ぎょぎょう

などを体験
たいけん

する

機会
き か い

をつくっている。 

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した食品
しょくひん

を

選
えら

んでいる。 

食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

を意識
い し き

している。 

お子さと一緒にお読みください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜文責＞第一調理場（時津北小所属）栄養教諭    田中 浩美 

学校栄養職員 永留真由美 

第二調理場（鳴鼓小所属） 栄養教諭    今崎 奈稚 

【浦上そぼろ】 

・材料（4～５人分） 

豚  肉   50ｇ 

あげかまぼこ 20ｇ 

つきこんにゃく 40ｇ 

もやし    50ｇ 

そぎごぼう  80ｇ 

にんじん   30ｇ 

濃口しょうゆ 大さじ 2/3 

さとう  小さじ１弱 

サラダ油 小さじ 2/3 

水    適量 

塩    少々 

・作り方 

① にんじん、あげかまぼこは 

せん切りにする。 

②つきこんにゃくは下ゆで 

する。 

③サラダ油を熱し、材料を 

煮えにくい順番に炒めて、 

調味料で味を調え仕上げる。 

６月４日
が つ よ っ か

～10日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。食
た

べ物
もの

を口
くち

に 

入
い

れた後
あと

、あまりかまずに飲
の

み込
こ

んでいませんか？よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかっておい

しく感
かん

じられるだけでなく、肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

やむし歯予防
ば よ ぼ う

につながるなど、体
からだ

にとっていいことがたくさんあり

ます。軟
やわ

らかいものばかりでなく、かみごたえのある食
た

べ物
もの

を意識
い し き

して取
と

り入
い

れましょう。 

 

食べ物本来

の味を十分

味わうこと

ができる 

満腹感が得ら

れ、食べ過ぎ

を防ぐ 

 

だ液がたく

さん出て、

虫歯を予防

する 

消化を助け、 

栄養の吸収が 

高まる 

あごの骨や筋肉

が発達し、歯並

びがよくなる 

笑顔もすてきに

なる 

脳が活性化

し、精神を 

安定させる 

･･････････････････････････････････････････････････････････････････････････････････････････････････････ 

※調味料は 

調整してください。 
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長崎の郷土料理「浦上そぼろ」をご紹介いたします！ 

「浦上そぼろ」は、昔、

長崎市の浦上地区の神父

様が日本人に豚肉を食べ

ることをすすめたことか

ら作られるようになりま

した。きんぴらごぼうに

似た料理です。 

 

 

かぜやインフルエンザが 

流行しているようです。 

てあらいうがいをていねいに 

しましょう。 

 


