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は
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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「ししゃもフライ」

です。油
あぶら

でカラッと揚げた
あ   

ししゃもフライ

は、ししゃもを頭
あたま

から尾
お

まで丸
まる

ごと食
た

べる

ことができます。また、骨
ほね

ごと食
た

べることで、

歯
は

や骨
ほね

をつくる「カルシウム」や歯
は

の土台
ど だ い

となる「たんぱく質
しつ

」をしっかり摂
と

ることが

できます。ししゃもフライをよくかんで食
た

べ

て、丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくりましょう。 

  Ａ地区
ち く

２日
か

（水
すい

）／Ｂ地区
ち く

３日
か

（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

 

しょくよくそそるスパイシー 

やきうどん 

ししゃもフライ 

７月
が つ

 「カミカミ献立
こ ん だ て

」の紹介
し ょ う か い

 

ちいさいこめこパン 

（けんさんこむぎこ） 

ビタミンＣ
シー

（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【再石灰化
さいせっかいか

】） たんぱく質
しつ

（歯
は

の土台
ど だ い

をつくる） 

えだまめ 

ミルククリーム 

ビタミンＡ
エー

（歯
は

のエナメル質
          しつ

を仕上
し あ

げる） 

ビタミン D
ディー

 

（カルシウムの代謝
たいしゃ

、石灰化
せ っ か いか

の調整
ちょうせい

） 

バランスの良い
よ  

食事
し ょ く じ

を心がけて
こころ         

、これらの

栄養素
え い よ う そ

をしっかり摂取
せっしゅ

する 

ことで、丈夫
じょうぶ

な歯
は

を保
たも

つこ 

とができます。 

にんじん       ほうれんそう         チーズ 

肉
に く

              魚
さかな

             卵
たまご

 

魚
さかな

             小魚
こざかな

            きのこ 

さつまいも         みかん        ブロッコリー 

牛乳
ぎゅうにゅう

       大豆
だ い ず

製品
せいひん

      海
かい

そう      小魚
こざかな

 


