
 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
    
                                                        

                       
 

 
  
 
 

  
 
 
 

 
   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和８年２月 

光市立学校給食センター 食 育
しょくいく

だより 
「よくかんで食

た

べましょう！」と言
い

われていますが、やわらかくて口
くち

当
あ

たりのよいおいしい

食
た

べ物
もの

が増
ふ

え、意識
いしき

しないとかむ回 数
かいすう

が少
すく

なくなりがちです。よくかんで食
た

べると下
した

の図
ず

の

ようによいことがたくさんあります。どんなことに気
き

をつけたらよいのか一 緒
いっしょ

に 考
かんが

えてみま

しょう。 

 



【材 料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

）】 

鶏
とり

肉
にく

・・・・６０ ｇ
ぐらむ

 

生
なま

揚
あ

げ・・・１２０ ｇ
ぐらむ

 

大
だい

根
こん

・・１８０ ｇ
ぐらむ

 

小
こ

松
まつ

菜
な

・・・５０ ｇ
ぐらむ

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 かみごたえのある食
た

ベ物
もの

で、しっかりかむ体 験
たいけん

を 

しよう 

食 材
しょくざい

は大
おお

きく切
き

っ

てかみごたえが大
おお

きく

なるようにしよう 

 一 口
ひとくち

食
た

べたら、はしを

置
お

いて、ゆっくりかむ 

ようにしよう 

 食
た

べ物
もの

をかんでいる時
とき

に、水 分
すいぶん

で流
なが

しこまな

いようにしよう 

・・・かむ 力
ちから

をつけるために・・・ 

鶏肉
とりにく

と生
なま

揚
あ

げのオイスターソース炒
いた

め 

 

しょうゆ・・小
こ

さじ２ 

オイスターソース・・小
こ

さじ 3 

さとう・・・・小
こ

さじ 1 

酒
さけ

・・・・小
こ

さじ１ 

塩
しお

・・・ 少 々
しょうしょう

 

こしょう・・・ 少 々
しょうしょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 生
なま

揚
あ

げと鶏
とり

肉
にく

は、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

②  大
だい

根
こん

はいちょう切
ぎ

り、小松菜
こ ま つ な

は 3cm の長さに切る。 

② 鶏
とり

肉
にく

、大
だい

根
こん

、生
なま

揚
あ

げの 順
じゅん

に入
い

れて炒
いた

める。  

③ 調 味 料
ちょうみりょう

を入
い

れて味付
あ じ つ

けし、最後
さ い ご

に小松菜
こ ま つ な

を入
い

れて炒
いた

める。 

材 料
ざいりょう

は小 学 校
しょうがっこう

中 学 年
ちゅうがくねん

の 分 量
ぶんりょう

です。 

調 味 料
ちょうみりょう

の 量
りょう

は、様子
よ う す

を見
み

て加減
か げ ん

してください。 


