
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もち玄米
げんまい

ご飯
  は ん

・・・ご飯
  は ん

に玄米
げん ま い

を入れる
い

ことで、かみごたえが大きく
おお

なります。 

ししゃもフライ・・・頭
あたま

からまるごと食べられる
た

ししゃもは、歯
は

を強く
つよ

するカルシウムを多
おお

くとれます。 

切り干し
き    ぼ

大根
だいこん

の煮
に

つけ・・・生
なま

の大根
だいこん

に比べ
くら

、切り干し
き   ぼ

大根
だいこん

はカルシウムを多く
おお

とれます。 

また、かみごたえも大きく
おお

なります。 

こまつなと生揚げ
なまあ

のみそ汁
       しる

・・・こまつな、生揚げ
なまあ

はカルシウムが豊富
ほうふ

です。 

牛乳
ぎゅうにゅう

・・・カルシウムが豊富
ほうふ

な上
うえ

、吸収率
きゅうしゅうりつ

も高い
たか

ので、毎回
まいかい

給食
きゅうしょく

に出て
で

います。 

下野市立石橋小学校 

★１１／７ 給食
きゅうしょく

にかみかみメニューが出
で

ます★ 

＊かみごたえ度
ど

は、数値
すうち

が増える
ふ

ほどかみごたえが大きく
おお

なります。この数値
すうち

は器械
きかい

による測定値
そくていち

と筋電図
きんでんず

に 

よる人
ひと

のそしゃく筋
きん

活動量
かつどうりょう

に基づ
もと

いたものです。 

朝
あさ

、寝る
ね

前
まえ

に 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
★あいさつをしましょう★ 
「いただきます」「ごちそうさま」の 

あいさつを、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込めて
こ

 

言
い

いましょう。多く
おお

の人
ひと

や食べ物
た   も の

 

がわたしたちの食
しょく

を支えて
ささ

います。 

 

 

                         
                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み
なつやす

に「朝食
ちょうしょく

の簡単
かんたん

料理
りょうり

レシピ」を募集
ぼしゅう

し、たくさんの「かんたん・おいしい・アイデアレシピ」が集まりました
あつ

。 

家庭
  かてい

でのご協力
   きょうりょく

、ありがとうございました。レシピの一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

しますので、ぜひ、参考
さ ん こ う

にして下さい。 

      

★食器
しょっき

を持ち
も

、正しい
ただ

姿勢
しせい

で食べま
た

しょう★ 

姿勢
しせい

が良い
よ

と、見た目
み     め

が良い
よ

だけで 

なく、消化
しょうか

も良く
よ

なります。また、 

食器
しょっき

を持たない
も

と、こぼしやすく 

なります。 

 

 

 

 

★正しく
ただ

配膳
はいぜん

しましょう★ 

料理
りょうり

は正しい
ただ

位置
いち

に配膳
はいぜん

しましょう。 

はしの向
む

きにも注意
ちゅうい

しましょう 

食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

につけましょう 

しるもの 
主食
しゅしょく

 

主
し ゅ

菜
さい

 副菜
ふ く さ い

 

はし 

★はしは正しく
ただ

持
も

てますか？★ 

はしが正しく
ただ

使え
つ か

ない人
ひと

がいます。 

くりかえし練習
れんしゅう

し、正
ただ

しい 

持ち方
も    かた

を身
み

につけましょう。 

 



 


