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気温が上がり、日差しもずいぶん暑くなってきました。暑さのために食欲が

落ちたり、ばてたりしていませんか。暑さに負けず、元気に過ごせるように水

分の補給や食事に気を配りましょう。

また、6月は「食育月間」です。毎日食べている「食」について、ご家庭で

も話題にしてみましょう。

～毎日の食生活を振り返ってみましょう～

食を通したコミュニケーション

食を共に楽しみながら、食事の作

法やマナー、食文化や望ましい食

べ方を身に付ける。

生活習慣病予防につながる「日本

型食生活」など健康的な食生活を実

践する。

バランスのとれた食事 望ましい生活リズム

朝食を必ずとることや、早寝早起

きなど基本的な生活習慣を育成し、

生活リズムを向上させる。

食育でのさまざまな経験を通して、

食についての知識と食を選択できる

力を身に付けることや健康的な食生

活を送ることができるようにするこ

とが、今求められています。

食の安全

自らの食を自らの判断で正しく選

択できるよう、適切な情報を集め、

衛生や安全に気を配る。

食を大切にする気持ち

食事のあいさつをしっかりするな

ど、自然の恵みや食に関わる人へ

の感謝の気持ちを持つ。
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食育でのさまざまな経験を通して、

６月４日は「虫歯予防の日」です！

ツナとしらたきのカレー炒め

≪材料≫

しらたき

ツナ

人参

いんげん

にんにく

油

カレー粉

砂糖

コンソメ

しょうゆ

４人分

２５０ｇ

１缶

中１/５本

４本

１片

大さじ１

小さじ１/３

大さじ１

小さじ１

大さじ１

切り方・処理

下ゆで・ざく切り

千切り

ボイル・２ｃｍ斜め切

り

みじん切り

食物繊維が多い「こんにゃく」のメニューです。

和食のイメージが強いこんにゃくですが、ツナやカレー粉を入

れることで子供にも食べやすくなっています。

しらたきをよく炒めてから調味料を加えると、味がよくしみてお

いしくなります。

≪作り方≫
①フライパンに油とにんにくを入れ熱し、
香りを出す。
②ツナと人参を炒める。
③しらたきを入れ、よく炒める。
④調味料を入れ、味を含ませる。
⑤いんげんを入れる。


