
 

 

 

✿６月
がつ

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

月間
げっかん

」✿ 

 ６月
  がつ

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

月間
げっかん

」です。よくかんで食べる
た   

ことは健康
けんこう

の基本
き ほ ん

です。 

よくかんで食べる
た   

と良い
よ  

ことがたくさんありますので、一口
ひとくち

２０回
   かい

以上
いじょう

を目指
め ざ

し 

てましょう。 
 

                           

  

★よくかんで食
た

べ、歯
は

みがきをしっかりしよう★  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

～ 塩
しお

 昆
こん

 布
ぶ

 和
あ

 え ～ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）                作り方
つ く  か た

 

＊きゅうり     ５０ｇ          ①きゅうりは輪切り
わ ぎ  

、キャベツは短冊
たんざく

切り
ぎ  

、 

＊キャベツ     １５０ｇ              かぶは厚さ
あ つ  

５ｍｍくらいのいちょう切り
ぎ  

に 

＊かぶ       ５０ｇ             する。 

＊食塩
しょくえん

       少 々
しょうしょう

           ②野菜
や さ い

はそれぞれ茹でて
ゆ   

、流水
りゅうすい

で冷まし
さ   

、 

＊塩昆布
しおこんぶ

      ５ｇ             水気
み ず け

をよく切る
き  

。野菜
や さ い

には塩
しお

を少 々
しょうしょう

 

＊ごま油
あぶら

      小
こ

さじ１           振って
ふ   

おく。 

＊いりごま（白
しろ

）     小
こ

さじ１                ③ごまは炒って
い   

、冷
さ

ます。 

④野菜
や さ い

、塩昆布
しおこんぶ

、ごま油
あぶら

、ごまを和
あ

える。 

できあがり♪ 

 

◎学校
がっこう

の事務室前
じ む し つ ま え

におすすめレシピを紹介
しょうかい

しています。学校
がっこう

に来た
き  

際
さい

に是非
ぜ ひ

ご覧
  らん

ください。 

令和７年６月 

さいたま市立芝川小学校 

６月のきゅうしょくもくひょう 

 給 食
きゅうしょく

をよくかんで食べ
た  

、歯
は

みがき

をしっかりすることで、強く
つよ  

健康
けんこう

な歯
は

になります！ 

ご家庭
 か て い

でアレンジしてみてください♪ 


