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は
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を味
あ じ

わおう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こ んげつ

のカミカミ献立
こ ん だ て

は「さつまいものか

らめ和
あ

え」です。 

さつまいもや大豆
だ い ず

、いりこを油
あぶら

でカリッと

揚
あ

げて調理
ち ょ う り

することで、おいしく、よりかみ

ごたえのある料理
り ょ う り

になっています。 

大
だい

豆
ず

には「たんぱく質
し つ

」、いりこには「カ

ルシウム」などの歯
は

の健康
けんこう

に欠
か

かせない

栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。 

 

  Ａ地区
ち く

５日
か

（木
も く

）／Ｂ地区
ち く

１２日
にち

（木
も く

） 

歯
は

の健康
けんこう

に役立
や く だ

つ栄養素
えいようそ

 

チンゲンサイとたまごのスープ 

さつまいものからめあえ 

１１月
が つ

 「カミカミ献立
こ ん だ て

」の紹介
し ょ う か い

 

パン 

ビタミンＣ 

（歯
は

の象牙質
ぞ う げ し つ

の土台
ど だ い

を仕上
し あ

げる） 

カルシウム 

（歯
は

を修復
しゅうふく

する） 
たんぱく質

しつ

 

（歯
は

の土台
ど だ い

をつくる） 

いちごマーガリン 

ビタミン D 

（カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける） 

エナメル質
しつ

 

（歯
は

の表面
ひょうめん

を守
まも

る） 

象牙質
ぞ う げ し つ

 

（歯
は

を内側
うちがわ

から支
ささ

えている） 

肉
にく

 

魚
さかな

 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

 乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

ひじき 

きのこ類
るい

 

魚
さかな

 

いも類
るい

 

果実類
か じ つ る い

 

野菜類
や さ い る い

 

いりこ 

かむことを意
い

識
し き

して、よくかんで食
た

べましょう。 


