
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

国
くに

の緊
きん

急事態
きゅうじたい

宣言
せんげん

が延長
えんちょう

になりました。新型
しんがた

コロナウイルスの感染症対策
たいさく

は引
ひ

き続
つづ

き

注意
ちゅうい

することが大切
たいせつ

です。3密
みつ

にならないよう工夫
く ふ う

しながら食事
しょくじ

も提供
ていきょう

していきます。 

6月 4日～10 日までの１週間
しゅうかん

は、歯
は

と口腔
こうくう

の意識
い し き

を高
たか

める「歯と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。

歯や口の働
はたら

きや役割
やくわり

について知
し

ることで、歯磨
は み が

きや食生活
しょくせいかつ

の大切
たいせつ

さを伝
つた

え、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

のための正
ただ

しい歯磨きの方法
ほうほう

を学
まな

びましょう。 

 
 

むし歯を予防
よ ぼ う

する  
6 月 4 日は、むし歯予防デーです。むし

歯は、むし歯菌
きん

が糖分
とうぶん

をもとに酸
さん

をつく

り、この酸が歯の表面
ひょうめん

を溶
と

かすことで

起
お

こります。子どもの歯は軟
やわ

らかく、む

し歯になりやすいため、毎日
まいにち

の歯磨きで

むし歯を予防することが大切です。ま

た、健康な歯をつくるためにもバランス

のよい食事
しょくじ

をよく噛
か

んで食
た

べることを

心
こころ

がけ、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

などを 1日中
にちちゅう

大
たい

量
りょう

に飲
の

まないように注意
ちゅうい

しましょう。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

に注意！ 

手
て

洗
あら

いはかかさずに 
じめじめとした梅雨

つ ゆ

が続
つづ

き、気温
き お ん

の高
たか

い

この時期
じ き

は、細菌
さいきん

の繁殖
はんしょく

に適
てき

した条件
じょうけん

が揃
そろ

い、食中毒が増
ふ

える季節
き せ つ

です。食品
しょくひん

管理
か ん り

に注意することはもちろん、子ども

たちに下痢
げ り

や腹痛
ふくつう

、嘔吐
お う と

などのつらい思
おも

いをさせないためにも、手洗いを徹底
てってい

さ

せましょう。食中毒予防の基本
き ほ ん

は、「菌を

つけない」こと。トイレの後
あと

や食事の前
まえ

には、必
かなら

ず石鹸
せっけん

で手を洗う習慣
しゅうかん

を身に

つけることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

歯を強
つよ

くする食べ物
もの

って何？ 

  
 

よく噛
か

む習 慣
しゅうかん

をつけましょう 
 

よく噛むことは、唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

を促進
そくしん

します。 

唾液は、虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

し、消化
しょうか

を助
たす

けます。又
また

脳
のう

の働

きを活性化
かっせいか

させて、集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

をアップす

るなどの効果
こ う か

もあります。噛み応
ごた

えのあるものをよ

く噛んで食べることをこころがけましょう。 

 保育所
ほ い く し ょ

・幼稚園課
よ う ち え ん か

 

管理
か ん り

栄養士
え い よ う し

 原口
はらぐち

明子
あ き こ

 

2021 年 

タンパク質
しつ

 

 

 

カルシウム 

 
丈夫
じょうぶ

な歯をつくるためには、主成分
しゅせいぶん

となるカルシウムだけ

でなく、歯の石灰化
せっかいか

にかかわるビタミン D やリン、さらに

ビタミン A やビタミン C、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

なども必要で

す。これらを過不足
か ふ そ く

なく摂
と

るためにも、偏食
へんしょく

せず、バラン

スのよい食事
しょくじ

を心がけましょう。 

 

歯
は

を強
つよ

くする食
た

べ物
もの

って何
なに

 ？ 



 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

 

園児
えんじ

1
１

人分
にんぶん

（ｇ） 

 

ひじき     1.5 

胡瓜
きゅうり

・にんじん   15・5 

玉
たま

ねぎ     
5 

レタス
れ た す

    
8 

ロースハム
ろ ー す は む

    
5 

濃口
こいくち

しょう油
ゆ

  
1 

うす口しょう油  
0.5 

油
あぶら

 ・ 酢
す

      
0.5 1 

三
さん

温
おん

糖
とう

 塩
しお

・      
1・少々 

暑
あつ

くなると、食 欲
しょくよく

が落
おち

ちてきますね。こんな時
とき

こそしっかりと栄養
えいよう

をとりたいもの。今回
こんかい

は、食欲がすこしでも増
ま

すように、肉・魚の料理に使えるソースを紹介します。 

きれいに手を洗っ

て調
ちょう

理
り

しましょう 

生
なま

でたべないよう

にしましょう 

ふきん、まな板
いた

、

たわしは、いつも

清
せい

潔
けつ

に 

冷蔵庫
れいぞうこ

は、つめ

すぎない

ように 

調理したもの

は、すぐに食

べましょう 

ソース紹介
しょうかい

 肉
にく

・魚用
さかなよう

 食欲
しょくよく

がわく 

葱
ねぎ

ソース 

 

ねぎ・・・80g（みじんぎり） 

料理
り ょ う り

酒
し ゅ

 ・・・小
こ

さじ 1 

しょうゆ ・・・大
おお

さじ 1 

さとう ・・・大さじ 1 

水
すい

 ・・・大さじ 2 

白ごま ・・・小さじ 1 

片栗
かたくり

粉
こ

・水 ・・・（とろみが欲

しい時） 

  

 

甘
あま

酢
ず

ソース 

 
フレンチドレッシング・・大さじ 4 

しょうゆ ・・・大さじ２ 

さとう ・・・少 々
しょうしょう

 

しょうが ・・・15g 

セロリ ・・・40ｇ（みじんぎり） 

トマト ・・・150g（1cm角きり） 

しそ  ・・・4枚（せんきり） 

 

 

・・・・・ 

バーベキューソース 

りんご ・・・1／2こ（すりおろし） 

たまねぎ ・・・15ｇ（すりおろし） 

にんにく ・・・１かけ（すりおろし） 
レモン汁 ・・・小さじ１ 

さとう ・・・小さじ２ 

しょうゆ ・・・大さじ１ 

カレー粉 ・・・少々 

ﾄﾏﾄケチャップ ・・・大さじ１ 

ｳｽﾀｰｿｰｽ ・・・大さじ 1／2 

 

【作
つ く

り方
か た

】 

① ひじきは水
みず

で戻
もど

してお

く。胡瓜とにんじんは

千切
せんぎ

り、玉ねぎは薄
うす

く

スライス
す ら い す

して水にさら

し、レタスは一口
ひとくち

大
だい

にち

ぎる。 

② ロースハムは長
なが

さを

半分
はんぶん

にして千切りにす

る。 

① ①のひじきとにんじんを

茹
ゆ

でて、水気
みずけ

を切
き

ってお

く。 

② ②と胡瓜･玉ねぎ･レタス

を絞
しぼ

り、合
あ

わせた調味
ちょうみ

料
りょう

と混
ま

ぜ合わせ、味
あじ

を

みて出来上
で き あ

がり。  

【献立
こんだて

】ひじきのマリネ 

食 中 毒
しょくちゅうどく

 

太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びて緑 色
みどりいろ

に育
そだ

ったものを「グリーンアスパ

ラガス」といい、サラダやフライ、炒
いた

め物
もの

にして食べます。 

【アスパラサラダ】＜材料＞キャベツ 40g、にんじん 3g、きゅうり 10ｇ、玉ねぎ 3ｇ 

  1人分
にんぶん

  アスパラガス 10ｇ、ドレッシング（酢 3ｇ、油 4ｇ、塩 0.3g白ごま 1ｇ） 

＜作り方＞①キャベツとにんじんは千切り、アスパラ 2cm幅
はば

に切る。 

  ②①の野菜を茹でて、水にとり冷
さ

まして、水気を切っておく。     

  ③玉ねぎはみじん切りにし水にさらす。きゅうりは輪切
わ ぎ

りにする。 

  ④ドレッシングを作り材料をあえる。 

  


