
  ～歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

によい食材
し ょ く ざ い

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「魚
さかな

と大豆
だ い ず

のみ

そがらめ」です。魚
さかな

と、カルシウムが多
おお

く

含
ふ く

まれる大豆
だ い ず

に、小麦粉
こ む ぎ こ

とでん粉
ぷん

をつ

け、油
あぶら

でからっと揚
あ

げてかみ応
ごた

えをよく

し、しょうが、三
さ ん

温
おん

糖
と う

、みりん、麦
むぎ

みそで作
つ く

ったたれで和
あ

えています。大豆
だ い ず

を一
ひ と

つぶ

ずつしっかりとよくかんで、味
あ じ

わいなが

ら、食
た

べましょう。 

  Ａ地区
ち く

２１日
にち

（水
すい

）／Ｂ地区
ち く

１５日
にち

（木
もく

） 

私たち
わたし       

の歯
は

は、小学校
しょうがっこう

低学年
て い が く ね ん

ごろから一
い っ

生
しょう

使
つか  

う大
お と

人
な

の歯
は

（永久歯
え い き ゅ う し

）に生
は

え変
か

わります。 

歯
は

は主
お も

にカルシウムでできています。丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

をつくるために、カルシウムの 

多い
お お   

食べ物
 た    も の

をしっかり食べ
た  

ましょう。 

 

カルシウムが多く
おお  

含まれて
ふく         

いる食べ物
た   も の

 

とうふとけいにくの 

ちゅうかふうスープ 

さかなとだいずのみそがらめ 

５月
が つ

 「カミカミ献立
こ ん だ て

」の紹介
し ょ う か い

 

ごはん 

小魚
こ ざ か な

（いりこ・しらすぼし・ししゃもなど） 大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

（納豆
なっとう

・豆腐
と う ふ

・厚
あつ

揚
あ

げなど） 

野菜
や さ い

（小松菜
こ ま つ な

・チンゲンサイなど） 

海
か い

そう類
る い

（わかめ・ひじきなど） 
牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

（チーズ・ヨーグルトなど） 


