
≪毎月19日は食育の日です≫

≪約4人分≫

・じゃがいも 2個

・かぼちゃ 1/4個

・ズッキーニ 1本

・ベーコン 2枚

・醤油 大さじ1

・酢 大さじ１

・油 大さじ１

・砂糖 小さじ1

・塩 小さじ1/2

6月6日頃
6月21日頃

２０２2年

6月号

☆ 二 十 四 節気とは ☆

昔 、 農 作 物を作る ための目安 として季

節 や 自 然 の変化を 表した暦で す。二十

四 節 気 の 変わり目 の日には、 季節食材

を ふ ん だ んに用い た給食の提 供をして

い ま す 。

稲や麦など実の殻に針状の毛

「芒（のぎ）」がある穀物の種

をまく季節。梅の実が青から黄

色に変わり、百舌（もず）が鳴

き始めます。

暦の上では夏にあたりますが、

実際の季節では梅雨の時期。農

家では田植えが繁忙を極めます。

一年の中で最も昼間が長い日で

す。

春が過ぎ、空が晴れ渡る初夏の季節となりました。その一方で６月は雨の多い時期でもあります。

気温の高い日が増え、湿度が高くなるこの季節は食中毒のリスクが増加します。食中毒を起こす食

べ物は見た目や匂いに変化がなく、気づかずに食べてしまうことで体調を崩します。「つけない・増

やさない・やっつける」という3つのポイントで食中毒を予防しましょう。手は石鹸で、野菜など洗

える食材は流水で十分に洗いましょう。また、生肉や鮮魚などを保管する時はラップやビニール袋で

しっかりと包み、他の食材に触れないようにします。冷凍した食品は室温ではなく電子レンジや冷蔵

庫で解凍し、食材の中までしっかりと火を通しましょう。調理した料理は早めに食べきるようにする

ことが大切です。ご家庭でも対策に努め、食中毒から身を守りましょう。

乳歯はいずれは抜けてしまう歯ですが、乳歯の健康は永久歯の健康に大きく関係し

ています。乳歯が虫歯になってしまうと永久歯の歯並びが悪くなったり、不完全な永

久歯になってしまいます。歯ブラシを扱うのが難しい月齢であれば、食後は水やお茶

で口をゆすぎ、口の中に食べ物が残らないようにしましょう。歯磨きが自分でできる

月齢になったら、食後は必ず歯磨きをする習慣を身に付けることが大切です。また、

食物繊維の多い野菜やきのこなどは清掃性食品と呼ばれ、噛むことで歯の表面をきれ

いにする歯ブラシのような役割をしてくれます。よく噛むことで唾液の分泌が多くな

り、虫歯の予防にもつながります。ほかにも、食べ物の消化を助け、脳の働きを活性

化させるなど、良いことがたくさんあります。乳歯の時期からしっかりとケアをして、

健康な永久歯が生える準備をしましょう。

≪作り方≫

①じゃが芋の皮をむき２ｃｍの角切りにし水にさらしておきます。

②かぼちゃのたねをとり２ｃｍの角切りにします。

③ズッキーニは半月の１ｃｍ幅にスライス、ベーコンは１ｃｍ幅にカットします。

④じゃが芋・かぼちゃを耐熱皿に入れラップをしてレンジにかけます。

⑤鉄板にクッキングシートを敷き、じゃが芋、かぼちゃ、ズッキー二、ベーコン

を並べオーブン１７０度で１０分ほど焼きます。（少し焦げ目が付く位）

⑥Aの調味料をよく混ぜてドレッシングを作ります。

⑦④と⑤をドレッシングで和えて出来上がりです。

≪約4人分≫

・鶏肉(50ｇ) 4枚

・マヨネーズ 20ｇ

・醤油 小さじ1

・料理酒 小さじ1

・コーンフレーク 50ｇ

≪作り方≫

①鶏肉と調味料と混ぜ合わせ30分ほど漬け込みます。

②漬けた鶏肉をオーブンシートを敷いた鉄板に並べ、粗く砕いた

コーンフレークを上からかけます。

③170℃のオーブンで15分焼けば出来上がりです。

※フライパンの場合中火で3分、裏返して弱火で8分ほど焼いてください。

(お肉の厚さによって焼き加減を調整してください)


