
 

 

 

    ６月
がつ

４日
よ っ か

～１０日
と お か

は『歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』です。歯
は

と口
く ち

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだ

りするほか、呼
こ

吸
きゅう

をしたり、話
はなし

をしたりと、生
い

きる上
うえ

で重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

があり、心
こころ

や体
からだ

の

健康
けんこう

にもつながっています。歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

を保
たも

つには、食
しょく

後
ご

の歯
は

みがきはもちろん、規
き

則
そ く

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

や、よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけることが大
たい

切
せつ

です 

 

 

 

 

 

 

令和 3(2021)年６月 

枚方市立菅原東小学校 

もずくのかき揚
あ

げ 

～給食
きゅうしょく

のこんだてより～ 

  材 料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

桜
さくら

えび        ５０ｇ 

玉
たま

ねぎ(薄切
う す ぎ

り) ７５ｇ 

もずく(ざく切
ぎ

り) ５０ｇ 

人参
にんじん

(千切
せ ん ぎ

り)   １５ｇ 

米
こめ

粉
こ

          ３５ｇ 

(小麦粉
こ む ぎ こ

でも可
か

) 

片栗
かたくり

粉
こ

         25ｇ 

塩
しお

             0.5ｇ 

水
みず

             適量
てきりょう

 

揚
あ

げ油
あぶら

        適量
てきりょう

 

《作
つく

り方
かた

》 

①★の材料
ざいりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。水
みず

の量
りょう

を調整
ちょうせい

し、揚
あ

げやすい固
かた

さにする。 

②一
ひと

口
く ち

大
だい

にして１６５～170℃の油
あぶら

で、カラッとする

まで揚
あ

げる。 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので 

家庭
か て い

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

は     くち    けん こう しゅう かん 

食
た

べ物
もの

 

本
ほん

来
らい

の味
あじ

を 

十
じゅう

分
ぶん

味
あじ

わう 

ことができる 

満
まん

腹
ぷく

感
かん

が 

得
え

られ 

食
た

べ過
す

ぎを

防
ふせ

ぐ 

 

だ液
えき

がたく

さん出
で

て、

虫
むし

歯
ば

を予
よ

防
ぼう

する 

消
しょう

化
か

を助
たす

け、

栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

が高
たか

まる 

あごの骨
ほね

や 

筋
きん

肉
にく

が発
はっ

達
たつ

し 

歯
は

並
なら

びが 

よくなる 

脳
のう

が活
かっ

性
せい

化
か

し 

精
せい

神
しん

を 

安
あん

定
てい

させる 

６月
がつ

２３日
にち

は沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

です 

日本
に ほ ん

で最大
さいだい

の地上戦
ちじょうせん

が行
おこな

われた沖
おき

縄
なわ

。たくさんの犠牲者
ぎ せ い し ゃ

が出
で

たことを

忘
わす

れず、世界
せ か い

の恒久
こうきゅう

平和
へ い わ

(永久
えいきゅう

に平和
へ い わ

が続
つづ

くこと)や、戦
せん

争
そう

で亡
な

くなられた

方々
かたがた

の安
やす

らかな眠
ねむ

りを願
ねが

って、「沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

」が定
さだ

められました。枚方市
ひ ら か た し

と沖縄県
おきなわけん

名護市
な ご し

は文化
ぶ ん か

の交流
こうりゅう

がある友好
ゆうこう

都市
と し

ということもあり、給食
きゅうしょく

でも

毎年
まいとし

沖縄
おきなわ

にちなんだ食
た

べ物
もの

や料理
り ょ う り

を出
だ

しています。 
 

6月
がつ

10
と お

日
か

 もずくのかきあげ 

6月
がつ

18日
にち

 黒
こ く

糖
と う

パン・沖
おき

縄
なわ

そば・パイナップル缶
かん

 

6月
がつ

22日
にち

 もずくのにゅうめん・ゴーヤチャンプルー・人
にん

参
じん

シリシリ 

★ 

『沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

』にちなんだ料理
り ょ う り

です。もずくは昭和
しょうわ

50年代
ねんだい

に

沖縄県
おきなわけん

ではじめて養殖
ようしょく

に成功
せいこう

し、今
いま

では全国
ぜんこく

の生産量
せいさんりょう

の９０％

以上
いじょう

が沖縄県産
おきなわけんさん

です。もずくのヌルヌルは『フコイダン』と呼
よ

ばれ

る食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

でおなかの中
なか

をスッキリさせてくれます。 

もずくのヌルヌルした食感
しょっかん

が苦手
に が て

な人
ひと

も、かき揚
あ

げにすることで 

サクサクと食
た

べやすくなっていますよ。 

給 食
きゅうしょく

で使
つか

っている 

もずくも沖縄県産
おきなわけんさん

です 

 

●手
て

をきれいに洗
あら

う。 

●野菜
や さ い

や果物
くだもの

は流水
りゅうすい

で洗
あら

う。 

●生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

がほかの食
た

べ物
もの

とつかないよ

うにする。 

●加熱
かねつ

しないで食
た

べるもの（生
なま

野菜
や さ い

など）から

調理
ちょうり

する。   

●加熱
か ね つ

が必要
ひつよう

な食品
しょくひん

は、中心部
ちゅうしんぶ

までしっかりと

火
ひ

を通
とお

す。 

●生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

を切
き

った包
ほう

丁
ちょう

・まな板
いた

はきれい

に洗
あら

い、塩
えん

素
そ

系
けい

漂
ひょう

白
はく

剤
ざい

や熱湯
ねっとう

で消毒
しょうどく

をす

る。 

 

●生
なま

ものや作
つく

った料理
り ょ う り

は、できるだけ早
はや

く食
た

べ

る。 

●すぐに食
た

べない場合
ば あ い

は、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

や冷凍庫
れ い と う こ

で

保管
ほ か ん

する。 

 

夏場
な つ ば

は食中毒
しょくちゅうどく

のリスクが高
たか

くなります。時
とき

に命
いのち

に関
かか

わる場合
ば あ い

もありますので、「食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の三
さん

原則
げんそく

」を

守
まも

り、予防
よ ぼ う

に努
つと

めることが大
たい

切
せつ

です。 

 

た 

がつ  よっか      と お か 


