
昭和
しょうわ

初期
し ょ き

の食事
しょくじ

は、噛
か

みごたえのある野菜
や さ い

や豆類
まめるい

が多
おお

く

使
つか

われていたとされています。現代
げんだい

の食事
しょくじ

は、

噛
か

みごたえのない、やわらかい食品
しょくひん

が多
おお

く、

噛
か

む回数
かいすう

が減
へ

ってきています。

だ液
えき

のはたらき よく噛
か

むと、だ液
えき

がたくさんでます。だ液
えき

には細菌
さいきん

を溶
と

かす物質
ぶっしつ

（リゾチーム）が

ふくまれており、様々
さまざま

な良
よ

い働
はたら

きをします。

むし歯
ば

がない健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てていますか？歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっかり噛
か

むためにとても大切
たいせつ

です。噛
か

みごたえのある

ものを食
た

べ、食後
しょくご

に必
かなら

ず歯
は

みがきをして、口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つことを実践
じっせん

しましょう。

津久見市
つ く み し

食育
し ょ く い く

推進
す い し ん

計画
け い か く

「食
しょく

」は、健康
け ん こ う

な体
からだ

と豊
ゆ た

かな心
こころ

を育
はぐく

み、生
い

きていく力
ちから

や楽
た の

しみ・喜
よろこ

びを与
あ た

えてく

れるものです。津久見市
つ く み し

ではこの計画
け い か く

を市民
し み ん

の行動
こ う ど う

指針
し し ん

として、生涯
しょうがい

を通
つ う

じて心
し ん

身
し ん

ともに健康
け ん こ う

で心
こころ

豊
ゆ た

かに暮
く

らせる取組
と り く

みを行
おこな

っています。今年度
こ ん ね ん ど

「パクパクだよ

り」では、津久見市
つ く み し

食育
しょくいく

推進
す い し ん

計画
け い か く

から食
しょく

に関
か ん

する話題
わ だ い

を紹介
しょうかい

します。津久見
つ く み

の食
し ょ

文化
く ぶ ん か

や健康
け ん こ う

な食生活
しょくせいかつ

についてぜひ考
かんが

えてみてください。

噛
か

む回数
かいすう

が減
へ

っている！

お口
く ち

の健康
け ん こ う

を保
た も

とう

あお

青のりポテトビーンズ

パクパクだより
令和3年度
津久見市

栄養教諭・学校栄養職員部会
６月号

計画の詳細は津久見市ホームページに掲載しています

給食
き ゅ う し ょ く

レシピ

材料
ざい り ょ う

5人分
に ん ぶ ん

作
つ く

り方
か た

じゃがいも（2個
こ

） 300g

大豆
だ い ず

（乾燥
かんそう

） 25g

かたくり粉
こ

適量
てきりょう

揚
あ

げ油
あぶら

青
あお

のり 少々
しょうしょう

塩
しお

少々
しょうしょう

① 大豆
だ い ず

は一晩
ひとばん

水
みず

につけてもどす。

② じゃがいもは皮
かわ

をむき、2㎝角
かく

に切
き

る。

水
みず

にさらす。

③ 大豆
だ い ず

は水
みず

をきり、かたくり粉
こ

をつけて

カリッとなるまで揚
あ

げる。（160℃）

④ じゃがいもは水
みず

をきり、素
す

揚
あ

げする。（170℃）

⑤ ボウルに③、④、青
あお

のり、塩
しお

を入
い

れてからめる。


