
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

下野市立石橋小学校 

【材料
ざいりょ う

】4人分
に ん ぶ ん

 

たくあん         ３２ｇ           しょうゆ         小
こ

さじ 1 

もやし          １２０ｇ           白
しろ

いりごま       少々
しょうしょう

 

にんじん         ２０ｇ         

きゅうり          ４０ｇ         

まぐろ糸削
いとけず

り（又は、かつおぶし）   ２ｇ           

① ごまを煎
い

り、冷
さ

ます。（省 略
しょうりゃく

しても大丈夫
だいじょうぶ

です） 

② にんじん、たくあんは、千切
せ ん ぎ

りにする。 

③ きゅうりは、ななめ千切
せ ん ぎ

りにする。 

④ にんじん、もやし、きゅうりをゆでて、冷
さ

ます。 

⑤ ④にたくあん、ごま、調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜる。 

 

 

★給食
きゅうしょく

にかみかみメニューが出
で

ます★ 

【作り方
つ く    か た

】 
＊分量
ぶんりょう

は大量
たいりょう

調理用
ちょうり よう

です。加減
か げ ん

して下さい。 

お知らせ 令和６年度、下野市より米代、かんぴょうの補助金をいただいています。 

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を高める
たか

ビタミンDの多い
おお

食べ物
た     もの

 

カルシウムが多い
おお

食べ物
た     もの

 

とうふ なっとう こまつな 
こざかな ぎゅうにゅ 

歯
は

はエナメル質
               しつ

、セメント質
              しつ

、象牙質
ぞうげしつ

、歯
し

髄
ずい

から成り立って
な      た

います。丈夫
じょうぶ

な歯
は

を作る
つくる

ためには、カルシウムが大切
たいせ つ

です

が、そのほかにもたんぱく質
し つ

、ビタミン類
         る い

など、多く
お お

の

栄養素
え い よ う そ

が必要
ひつ よ う

です。食事
し ょ く じ

からしっかり栄養
え い よ う

をとって、丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

をつくりましょう。 

～歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする栄養素
え い よ う そ

～ 

家族
か ぞ く

みんなで 

マナーを守
ま も

った 

食事
し ょ く じ

をしましょう！ 

 


