
歯と口の健康を守るため、 給 食 で
は くち けんこう まも きゅうしょく

は歯をつくるもとになるカルシウムを多
は おお

く含む 食 材 や、かみごたえのある
ふく しょくざい

食 材を取り入れました。よくかんで食べ
しょくざい と い た

ましょう。

『食育』という言葉をみなさんは、聞いたことがありますか？『食育』
しょくいく こ と ば き しょくいく

とは、みなさん1人1人が一生を健康にすごすために、自分達の食に
ひ とり ひ とり いっしょう けんこう じ ぶ ん た ち しょく

ついて考える習慣や食の知識、食を選択する力を身につけるための
かんが しゅうかん しょく ち し き しょく せんたく ちから み

学習をいいます。
がくしゅう

今月は『食育月間』となっていますので、
こんげつ しょくいくげっかん

皆さんも自分達の「食」について、
みな じ ぶ ん たち しょく

おうちの人といっしょに考えてみましょう！
ひと かんが

☆カミカミクイズ☆

みなさんが 1回の食事を食べ終わ
かい しょくじ た お

るまでに噛む回数は、次のうち何回
か かいすう つぎ なんかい

でしょうか？

① 約３００回
やく かい

② 約６００回
やく かい

③ 約３９９０回
やく かい

…正解は･･･?!
せいかい

答え ②約６００回!!
こ た や く か い

②の回数だと、時間にして１０分くらい
かいすう じ か ん ぷん

で食べ終わります。やわらかい食べ物ばか
た お た もの

りだと、噛む回数も少なくなってしまうの
か かいすう すく

で、噛みごたえのある食べ物も合わせて、
か た もの あ

噛む力をつけていきましょう！
か ちから

ちなみに③は、ひみこの時代（弥生時代）
じ だ い や よ い じ だ い

の噛む回数です。今と比べてとても多いの
か かいすう いま くら おお

はなぜか、考えてみましょう。
かんが

は くち けんこうしゅうかん

室蘭市学校給食センター

ねんど

きゅうしょく せかい めぐ

だい だん

６月８日（火）
がつ か か

□ごはん □牛乳
ぎゅうにゅう

□根菜汁
こんさいじる

□若鶏と野菜の焼きつくね
わかどり や さ い や

□かむふりかけ（野菜と雑穀）
や さ い ざっこく

6月10日（木）
がつ か もく

□ごはん □牛乳
ぎゅうにゅう

□いももち入りけんちん汁
い じる

□ジンギスカン

□紫 芋チップス
むらさきいも

６月9日（水）
がつ か すい

☆小型コッペパン ☆牛乳
こ が た ぎゅうにゅう

☆ポークストロガノフ

☆鮭メンチカツ（マヨネーズ）
さけ

☆ブラック＆ホワイトクリーム

給食で世界を巡ろう！第３弾はロシアです。ロシアは 11月から３
きゅうしょく せ か い めぐ だい だん がつ

月が、とても寒くなるため、シチューやスープなどの煮込み料理を多
がつ さむ に こ り ょ う り おお

く食べる国です。
た くに

ビーフストロガノフは牛肉、玉ねぎ、マッシュルームなどを炒めデミ
ぎゅうにく たま いた

グラスソースでじっくり煮込み、生クリームを発酵させたサワークリー
に こ なま はっこう

ムを入れて仕上げる料理です。
い し あ げ りょう り

この料理の名前はロシア貴族のストロガノフ家の料理人が考案
り ょ う り な ま え き ぞ く け り ょう りにん こうあん

したと言われています。今回は豚肉にアレンジした、「ポークストロガ
い こんかい ぶたにく

ノフ」です。

また、消費量が世界一とも言われているマヨネーズを使った鮭メ
しょうひりょう せ か い い ち い つか さけ

ンチカツも登場します。
とうじょう

室蘭からロシアの味を楽しみましょう♪
むろらん あじ たの

【ブラック＆ホワイトクリームの食べ方】
た か た

①平らな面をもって下に向けます。
たい めん した む

②半分におるようにして中身をしぼり出します。
はんぶん なかみ だ

※いきおいよくおると、中身が飛び
なかみ と

出るのでゆっくりあけましょう。
で

※平らな面はかならず下に向けて
たい めん した む

あけましょう。

まいとし がつ しょくいくげっかん まいつき にち しょくいく ひ

がつ か か


