
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 作り方 
キャベツ 
きゅうり 
にんじん 
切り干し大根 
ツナ 
マヨネーズ 
こいくちしょうゆ 
中華だし（顆粒） 
ごま油 
白いりごま 
 

４０ｇ 
１５ｇ 
２０ｇ 
２０ｇ 
１５ｇ 
小さじ1/2 
大さじ1/2 
0.6ｇ 
0.6ｇ 
 ２ｇ 

① 

② 

③ 

④ 

キャベツはざく切り、きゅうり、にんじんは千切りにする。 

切った野菜と切り干し大根をさっとゆで、水にとる。 

ゆでた野菜の水気をよく絞る。 

③とツナ、調味料を混ぜ合わせて、完成！ 

 

今月の食育目標は、「骨や歯を丈夫にしよう」です。歯は、命の源である食べ物の大切な入口です。ま

た、乳歯から生え変わった大人の歯は、一度失ってしまうと元には戻りません。生涯にわたって自分の

歯を大切にしていきましょう。また、骨の健康もとても重要です。人の一生のうちで骨量が増えるのは

成長期だけです。将来の健康な歯や骨のために、現在の生活を見直してみましょう！ 

給食  

骨や歯を丈夫にする栄養素 

 カルシウムは、骨や歯を丈夫にする働

きのある栄養素です。人の体に最も多く

存在するミネラルで、存在するおよそ 

９９％が骨や歯に存在しています。カル

シウムは、牛乳や乳製品の他に、小松菜

やごま、大豆製品などにも多く含まれて

います。様々な食材からおいしくカルシ

ウムをとりましょう。 

しっかり食べたら、 
しっかり歯みがきも 
忘れずに！ 

～かみかみサラダ～ 

★おすすめポイント★ 
切り干し大根の歯ごたえが特徴的なサラダです。お好みで
小松菜を入れるとカルシウム量もアップします。シャキシャキ
食感を楽しみながら、よくかんで食べましょう！」 

６月５日の給食にも 

登場します！ 


