
 

 食
た

べることはごく当
あ

たり前
まえ

のことで、「かんで飲
の

み込
こ

む」という動
どう

作
さ

を意
い

識
しき

しながら食
た

べている人
ひと

はあまりいないかもしれません。ですが、食
た

べ物
もの

の形
けい

状
じょう

によっては、よくかまずに飲
の

み込
こ

んでしまうと窒
ちっ

息
そく

する危
き

険
けん

性
せい

がありま

す。給
きゅう

食
しょく

を安
あん

全
ぜん

においしく食
た

べるために、以
い

下
か

のことに気
き

をつけましょう。 

★歯
は

の生
は

えかわりでよくかめない人
ひと

は、箸
はし

やスプーンで

小
ちい

さくする、パンは一
ひと

口
くち

大
だい

にちぎる、口
くち

に詰
つ

め込
こ

み過
す

ぎないなど、特
とく

に気
き

をつけて食
た

べましょう。 
 

うめちりごはん 
 

材料 （５人分）  

・ごはん  ２～３合 

・ゆかり  １０ｇ 

・ごま   １５ｇ 

・ちりめん ４０ｇ 
 

作り方 

①ごまとちりめんを乾
から

煎
い

りする。 

②ごま、ちりめん、ゆかりを 

あたたかいごはんにまぜたら完成。 
 

〈アレンジ〉 

えだ豆
まめ

を入
い

れたら彩
いろど

りがよいですね 

 

かみかみサラダ 
 

材料 （５人分） 

・ごぼう     １５０ｇ 

・きゅうり     ７０ｇ 

・にんじん     １５ｇ 

・さきいか     ３０ｇ 

・さとう   小さじ１／２ 

 ・しょうゆ  小さじ１ 

・酢     小さじ１ 

・マヨネーズ 大さじ２  
 

作り方 

①調
ちょう

味
み

料
りょう

Aを合
あ

わせておく。 

②ごぼう、にんじんをささがきにして茹
ゆ

でる。 

③きゅうりを半
はん

月
げつ

切
ぎ

りにして塩
しお

もみをし、しぼる。 

④さきいかは２㎝くらいに切
き

る。 

⑤材
ざい

料
りょう

と調
ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせて完成
かんせい

。 

 

「人
じん

生
せい

100年
ねん

時
じ

代
だい

」といわれるようになりま

した。生
しょう

涯
がい

にわたって、心
しん

身
しん

ともに健
けん

康
こう

で生
い

き生
い

きと暮
く

らしていくために、あらゆる世
せ

代
だい

の人
ひと

が

「食
た

べる力
ちから

」を身
み

につける必
ひつ

要
よう

があります。特
とく

に、子
こ

どもたちに対
たい

しては、健
けん

全
ぜん

な心
こころ

と体
からだ

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人
にん

間
げん

性
せい

を育
はぐく

んでいく基
き

礎
そ

となる「食
しょく

育
いく

」を、家
か

庭
てい

・学
がっ

校
こう

・地
ち

域
いき

が連
れん

携
けい

し、推
すい

進
しん

してい

くことが重
じゅう

要
よう

です。 
 

調理場より 

「カルシウムを多く含む」 

「よくかんでたべる」を 

テーマにしたレシピを紹介します！ 

 

５月３１日 

苓北共同調理場 

山下 華奈 

Ａ 


