
北本市立北小学校
（ 家 庭 数 配 布 ）

６月４日から１０日は「歯と口の健康週間」です。これは、歯と口の健康に関す

る正しい知識を身につけること、虫歯などの予防や治療をして歯の寿命をのばし、

健康でいれらることを目的としています。いつまでも自分の歯でおいしく食べられ

るように、歯を大切にしましょう。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。

かむ力を維持したり向上させたり

する食べ物は、食物繊維の多い野菜

や海藻、きのこ、筋繊維のしっかり

している牛肉や豚肉などです。これ

らの食べ物は、単にかたいものでは

なく、口の中で小さくするために何

回もかむ必要があるものです。かみ

ごたえの大きい食べ物を食べて、か

む力をつけましょう。
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北本トマトカレーライス

≪材料≫

玉ねぎ

油

豚ひき肉

人参

生姜

にんにく

トマト

カットトマト缶

カレー粉

ウスターソース

塩

胡椒

コンソメ

ガラムマサラ

白ワイン

油

水

ごはん

４人分

中２個

大さじ２

２００ｇ

中１/２本

小さじ２

小さじ２

大１個

１５０ｇ

小さじ２

大さじ１

小さじ１

少々

７ｇ

少々

大さじ1

大さじ２

８０ｃｃ

適量

トマトを入れてから、じっくりよく

煮込むとトマトのうま味がでて

おいしくなります。

≪材料≫

粗みじん切り

みじん切り

みじん切り

みじん切り

１㎝角切り

≪作り方≫

①鍋に油を熱し、玉ねぎをあめ色になるま

で炒めて取り出しておく。

②鍋に油を熱し、にんにくと生姜を炒める。

③ひき肉と胡椒・カレー粉１/２を加え、炒

める。

④人参を炒める。

⑤水・白ワイン・調味料（塩以外）を加える。

⑥炒めた玉ねぎとトマトを加えよく煮込む。

⑦塩で味を調える。

⑧ごはんにかける。

かむ力を維持したり向上させたり

する食べ物は、食物繊維の多い野菜

や海藻、きのこ、筋繊維のしっかり

している牛肉や豚肉などです。これ

らの食べ物は、単にかたいものでは

なく、口の中で小さくするために何

回もかむ必要があるものです。かみ

ごたえの大きい食べ物を食べて、か
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