
 

よくかむことでむし歯予防、かむ力がつくレシピにな

っています。 

かむかむサラダの美味しさの秘密はおやつやおつま

みでおなじみのさきいかです。 

さきいかは、旨みが凝縮されており、野菜と一緒に加

えると、独特の風味と旨みがかむほどに広がって、後

を引く美味しさです。苦手な野菜が混ざっていても食

べやすく、さっぱりとした酢しょうゆ味です。 

ぜひお家で作ってみてください。 

 
                                    

             令和年６月 白山市立広陽小学校 

 

少し 蒸
む

し 暑い
あつ

時期になってきましたね。こんな 時
とき

には、梅
うめ

やレモンなどの 

酸っぱい
す

食べ物
た  もの

を 食べる
た

と、体
からだ

がすっきりします。 

それは、クエン 酸
さん

の 働き
はたら

で 体
からだ

の 疲れ
つか

が 取
と

れるからです。 

６月
  がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。早
はや

ね、早
はや

おき、朝
あさ

ごはんを 心
こころ

がけましょう。 

また、この 機会
きかい

に、家族
かぞく

みんなで「いただきます」「ごちそうさま」と、 

声
こえ

を 揃えて
そろ

言って
い

みませんか？きっと 笑顔
えがお

の 食卓
しょくたく

になると 思
おも

います。 

給食時間では引き続きもぐもぐタイムをこころがけ給食を楽しみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 人分の材料 

・大根   60ｇ 

・人参   8 ㎝ 

・ごぼう  1/3 本 

・きゅうり 1 本 

・もやし  60ｇ 

・さきいか 40ｇ 

【A】 

・しょうゆ   大さじ 2 

・酢      大さじ 2 

・砂糖  大さじ 1 と 1/3 

・ごま油 大さじ 1 と 1/3 

・白ごま    小さじ 2 

作り方 

① 大根、人参、きゅうり、皮をこそげ

たごぼうはせん切りにし、ごぼうは

軽く水にさらします。さきいかは食

べやすい長さに切ります。 

⓶鍋に湯を沸かし、ごぼう、人参、大

根、もやしの順に入れてゆで、火

が通ったら、さきいか、きゅうりも加

えさっとゆでざるにあげます。 

⓷水につけて冷まし、冷めたら水気

を切り、さらに軽く絞ります。 

⓸ボウルに A を入れ混ぜ、③を加え

て和えます。 

 みなさん、よくかんで食べて
た

い

ますか。ひとくち３０回
    かい

かむと、

食べ物
た  もの

の味
あじ

がよくわかります。そ

のほかにも、８つのよいことがあ

りますよ。 

私
わたし

は 1回
かい

の食事
しょくじ

で、約
やく

4000回
かい

 

50分
ふん

以上
いじょう

かけて食
た

べていました。 

 卑弥呼
ひ み こ

より 

おうちでかみかみＣｏｏｋｉｎｇ 

～ たくさんかんで元気いっぱいかむかむサラダの作り方 ～ 

     

食 事 中
しょくじちゅう

テレビはＯＦＦ 

お家の方へ 


