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 食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べて健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるには歯
は

と口
くち

が健
けん

康
こう

でなくてはなりませ

ん。丈
じょう

夫
ぶ

で健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つために，日
ひ

頃
ごろ

からよくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけまし

ょう。６月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

では，『カムカムソテー』と『かみかみ根
こん

菜
さい

汁
じる

』を提
てい

供
きょう

します。 
 

カムカムソテー： ９
ここの

日
か

(月
げつ

)A
エー

コース【有明
ありあけ

】 

１６日
にち

(月
げつ

)B
ビー

コース【志布志
し ぶ し

・松山
まつやま

】 

かみかみ根菜
こんさい

汁
じる

：10
と お

日
か

（火
か

）B
ビー

コース【志布志
し ぶ し

・松山
まつやま

】 

12日
にち

（木
も く

）A
エー

コース【有明
ありあけ

】 

 「国
こ く

民
みん

が生
しょう

涯
がい

にわたって健
けん

全
ぜん

な心
しん

身
しん

を培
つちか

い，豊
ゆた

かな人
にん

間
げん

性
せい

を育
はぐく

む」ことなどを目
も く

的
てき

に，平
へい

成
せい

１７（2005）年
ねん

６月
がつ

に「食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

」が制
せい

定
てい

され，国
くに

を挙
あ

げて「食
しょく

育
いく

」に取
と

り組
く

むことになりました。食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

の制
せい

定
てい

から今
ことし

年で２０年
ねん

となりますが，食
しょく

をめぐる新
あら

た

な問
もん

題
だい

も生
しょう

じており，より一
いっ

層
そう

「食
しょく

育
いく

」を推
すい

進
しん

していく必
ひつ

要
よう

があります。 

【材
ざい

料
りょう

：約
やく

２～３人
にん

分
ぶん

】 

サラダ油
あぶら

    小さじ 1/2 

豚肉
ぶたにく

   60ｇ 

さつま揚
あ

げ  40ｇ 

にんじん  20ｇ 

茎
く き

わかめ（乾
かん

燥
そう

） 4ｇ   

むき枝豆
えだまめ

  12ｇ 

切干
きりぼし

大根
だいこん

（乾燥
かんそう

）  4ｇ 

ぶなしめじ  20ｇ 

三
さん

温
おん

糖
とう

  小
こ

さじ１弱
じゃく

 

うすくちしょうゆ  小
こ

さじ２ 

こいくちしょうゆ  小
こ

さじ１ 

食酢
しょくす

  小
こ

さじ１ 

料理
り ょ う り

酒
しゅ

 小
こ

さじ 1/2 

本
ほん

みりん  小
こ

さじ 1/2 

【作
つく

り方
かた

】 

①茎
く き

わかめと切
きり

干
ぼし

大
だい

根
こん

は水
みず

戻
もど

しする。さつま

揚
あ

げは短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにし，にんじんは千
せん

切
ぎ

りにす

る。しめじは石づきを切ってさいておく。 

②油
あぶら

で豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

め，茎
く き

わかめ・切干
きりぼし

大根
だいこん

に

んじん・しめじ・さつま揚
あ

げを順
じゅん

番
ばん

に炒
いた

める。 

③砂糖
さ と う

・酒
さけ

・みりん・しょうゆを加え
く わ  

， 

 よく炒めたら
いた       

枝豆
えだまめ

・酢
す

を加
くわ

えて，完成
かんせい

☆ 

6月
がつ

の献立
こんだて

より「カムカムソテー」のレシピを紹介
しょうかい

します 

 
買
か

い物
もの

や料
りょう

理
り

など、 

一
いっ

緒
しょ

に食
しょく

事
じ

の支
し

度
たく

をする 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と楽
たの

しく

食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

地
ち

域
いき

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や 

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を味
あじ

わう 

食
しょく

品
ひん

ロスの削
さく

減
げん

に 

家
か

族
ぞく

で取
と

り組
く

む 

食
しょく

事
じ

マナーを 

意
い

識
しき

して楽
たの

しく食
た

べる 

 

ホットなニュース 

 児
じ

童
どう

よりセンター職員
しょくいん

へお手
て

紙
がみ

をいただき

ました。給
きゅう

食
しょく

で季
き

節
せつ

を感
かん

じとってもらえてう

れしいです。お手紙
て が み

ありがとう！ 


