
おうちの人と読むおたより

令和６年６月号

食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

い

筋繊維
きんせんい

が多
おお

い

水分
すいぶん

が少
すく

ない

弾力
だんりょく

がある

　「男鹿
おが

でとれる食材
しょくざい

」と言
い

われて思
おも

い浮
う

かべるものは何
なん

ですか？

男鹿
おが

は海
うみ

と山
やま

に囲
かこ

まれた自然
しぜん

豊
ゆた

かな場所
ばしょ

です。つまり、海
うみ

の幸
さち

にも

山
やま

の幸
さち

にも恵
めぐ

まれた土地
とち

ということです。

　地域
ちいき

の食材
しょくざい

を食
た

べることで、遠
とお

くでとれた食材
しょくざい

を運
はこ

ぶエネルギー

を節約
せつやく

することができます。地球
ちきゅう

環境
かんきょう

に優
やさ

しい食
た

べ方
かた

、ＳＤＧｓを

意識
いしき

した食
た

べ方
かた

ができるとよいですね。

　６月
がつ

２８日
にち

（金
きん

）は男鹿
おが

産
さん

真
ま

鯛
たい

を使
つか

って男鹿市
おがし

統一
とういつ

献立
こんだて

を実施
じっし

します。

台島
だいしま

大謀
だいぼう

さん納品
のうひん

の真鯛
まだい

を、男鹿
おが

海洋
かいよう

高校
こうこう

食品
しょくひん

科学
かがく

科
か

の生徒
せいと

に加工
かこう

を

していただきます。

◇分量
ぶんりょう

（４個
こ

分
ぶん

） ◇作
つく

り方
かた

・真鯛
まだい

切
き

り身
み

（約
やく

６０ｇ）･･･４切
き

れ 　①調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせて鯛
たい

にまぶし、２０分
ふん

ほど冷蔵庫
れいぞうこ

で

・しょっつる･･････････････１５ｇ 　　寝
ね

かせる。

・みりん･･････････････････８ｇ 　②汁気
しるけ

を切
き

って片栗粉
かたくりこ

をまぶし、１７０℃で６分
ふん

程度
ていど

揚
あ

げる。

・おろししょうが･･･････････４ｇ

・片栗粉
かたくりこ

･･････････････････適量
てきりょう

マナーアップキャンペーン・試食会
ししょくかい

等
とう

　６月
がつ

３日
か

（月
げつ

）～７日
にち

（金
きん

）まで、中学校
ちゅうがっこう

では「マナーアップキャンペーン」を実施
じっし

します。

手
て

洗
あら

い、あいさつ、姿勢
しせい

、片付
かたづ

け、残
のこ

さず食
た

べたか等
とう

をクラスごとに給食
きゅうしょく

委員
いいん

がチェックします。

　６月
がつ

１４日
にち

（金
きん

）には、船
ふな

一
いち

小学校
しょうがっこう

で１年生
ねんせい

の保護者
ほごしゃ

を対象
たいしょう

に、給食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を実施
じっし

予定
よてい

です。

こんにゃく・グミなど

　回
かい

かんで食
た

べる」「昼食
ちゅうしょく

は３０回
かい

かんで食
た

べる」など、かみごたえのある物
もの

を意
い

　識
しき

してみてはいかがでしょうか。食事
しょくじ

の後
あと

は、しっかりと歯
は

を磨
みが

き、むし歯
ば

や歯
しi

　周
しゅう

病
びょう

を予防
よぼう

しましょう。

男鹿
おが

市立
しりつ

小中学校
しょうちゅうがっこう

南部
なんぶ

共同
きょうどう

調理
ちょうり

場
じょう

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

　「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」
　　食

た

べたいものを一生
いっしょう

おいしく食
た

べるためには、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

が大切
たいせつ

です。よく

　かむことは、①丈夫
じょうぶ

なあごと歯
は

を作
つく

る　②食
た

べ物
もの

の味
あじ

をよく感
かん

じることができる

　③消化
しょうか

しやすくなり、体
からだ

への負担
ふたん

を減
へ

らすことができる　④満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ、

６月
がつ

４日
か

には歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

にちなんだ献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。ゆっくりよくかんで食
た

べましょう。

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

～男鹿
おが

の自然
しぜん

の恵
めぐ

みを味
あじ

わおう～

おうちで学校
がっこう

給食
きゅうしょく

　＊真鯛
まだい

のしょっつる唐揚
からあ

げ＊

　食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ　⑤脳
のう

の活性化
かっせいか

　など、たくさんのメリットがあります。

　　目安
めやす

は一口
ひとくち

３０回
かい

。毎食
まいしょく

全部
ぜんぶ

は難
むずか

しいかもしれませんが、「ごはんだけは３０

かみごたえのある食
た

べ物
もの

ごぼう・にんじん・こんぶ・玄米
げんまい

・しいたけ・しめじなど

牛肉
ぎゅうにく

・豚肉
ぶたにく

など

するめ・切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

・ドライフルーツ・干
ほ

しいも・フランスパンなど

Ａ


