
～給食ででるレシピをお家で作ってみませんか？～ 納豆和え(4 人分)  

●材料●  

・ひきわり納豆 1 パック ・にんじん 1/2 本 ・こまつな 3 束  

・キャベツ 1/4 個 ・糸削り 2g(なければかつお節でも OK)  

・しょうゆ 大さじ 1 ・めんつゆ 大さじ 1 

●作り方●  

①にんじん千切り、こまつな 1.5 ㎝ざく切り、キャベツ 0.5 ㎝短冊切りに野菜をそれぞれカットする。 

②野菜をそれぞれやわらかくなるまでゆでる。 

③ゆでた野菜を水で冷まし、しぼりながら水気をとる。 

④ボールに③の野菜、ひきわり納豆、調味料をくわえてよく混ぜたら完成。 

★ポイント★ 

・納豆は付属のたれや、からしとあらかじめまぜておく。 

・ゆでた野菜の水気をしっかりととっておく。 

 

 

手
て

は石
せっ

けんを使
つか

ってこまめに洗
あら

いましょう。 

生肉
なまにく

や鮮魚
せんぎょ

はしっかり包
つつ

み、ほかの食べ物
た  も の

にふれないようにしましょう。 

 

  

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6月
がつ

になり梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

がやってきます。 

気温
き お ん

が高
たか

くなり、湿度
し つ ど

が増
ま

すこれからの時期
じ き

は食中毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

が心配
しんぱい

されます。 

夏
なつ

に向
む

けて食中毒
しょくちゅうどく

を 3 つのきまりで防
ふせ

ぎましょう。 

ほとんどの細菌
さいきん

は加熱
か ね つ

によって死滅
し め つ

するので、料理
りょうり

はしっかり火
ひ

を通
とお

しましょう。特
とく

に肉
にく

の生
なま

焼
や

けには注意
ちゅうい

しましょう。食器
しょっき

や

包丁
ほうちょう

・まな板
いた

などの調理
ちょうり

器具
き ぐ

、たわし・スポンジも使
つか

ったらすぐ

に洗
あら

って消毒
しょうどく

をしておきましょう。 

菌
きん

・ウイルスをやっつける！ 

 

作
つく

った料理
りょうり

は早
はや

めに食
た

べましょう。買
か

ったものはすぐに冷蔵庫
れいぞうこ

、

冷凍庫
れいとうこ

にしまいましょう。ただし、細菌
さいきん

の多
おお

くは冷蔵庫
れいぞうこ

の中
なか

でも

ゆっくりと増殖
ぞうしょく

するので、冷蔵庫
れいぞうこ

を過信
か し ん

せず、早
はや

めに食
た

べ切
き

るよ

うにしましょう。 

菌
きん

・ウイルスを増やさない！ 

 

菌
きん

・ウイルスをつけない！ 

 

６月  
令和 4 年 6 月 1 日 

船橋市立高根台第三小学校 給食室 

おうちのひととよみましょう 

６月は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。 

食 育
しょくいく

とは、「生
い

きるうえでの基本
きほん

であって、知育
ちいく

・徳育
とくいく

・体育
たいいく

の基礎
き そ

となるべきものであり、様々
さまざま

な経験
けいけん

を通
つう

じて『 食
しょく

』に関
かん

する知識
ちしき

と『 食
しょく

』を選択
せんたく

する 力
ちから

を習 得
しゅうとく

し、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

することができる人間
にんげん

を育
そだ

てること」（食 育
しょくいく

基本法
きほんほう

より抜粋
ばっすい

）です。 

生 涯
しょうがい

を通
つう

じて健
けん

康
こう

な心身
しんしん

を 育
はぐく

む上
うえ

で、「食
た

べること」はなにより大切
たいせつ

です。 

ご家庭
かてい

でもできることから「食 育
しょくいく

」に取
と

り組
く

まれてみてはいかがでしょうか。 

 

 

☆ポケットにハンカチも忘れずに！ 
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