
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月30日 

苓北共同調理場 

山下 華奈 

 世
せ

界
かい

有
ゆう

数
すう

の 長
ちょう

寿
じゅ

国
こく

である日
に

本
ほん

ですが、栄
えい

養
よう

の偏
かたよ

りや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

による生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の増
ぞう

加
か

をはじめ、食
しょく

の安
あん

全
ぜん

上
じょう

の問
もん

題
だい

、海
かい

外
がい

への食
しょく

の依
い

存
ぞん

など、さまざまな問
もん

題
だい

を抱
かか

えています。そこで、「国
こく

民
みん

が 生
しょう

涯
がい

にわ

たって健
けん

全
ぜん

な心
しん

身
しん

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

む」ことなどを目
もく

的
てき

に、平
へい

成
せい

17（2005）年
ねん

６月
がつ

に「食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

」が制
せい

定
てい

され、国
くに

を挙
あ

げて「食
しょく

育
いく

」

に取
と

り組
く

むことになりました。食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

の制
せい

定
てい

から今
こ

年
とし

で 20年
ねん

となり

ますが、食
しょく

をめぐる新
あら

たな問
もん

題
だい

も生
しょう

じており、より一
いっ

層
そう

「食
しょく

育
いく

」を推
すい

進
しん

していく必
ひつ

要
よう

があります。 

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

・ 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

◆早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで、 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを身
み

につけましょう 

◆家
か

族
ぞく

みんなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

み、

食
しょく

事
じ

を楽
たの

しみましょう 

食
しょく

事
じ

をゆっくりよくかんで、味
あじ

わって食
た

べていますか？ よくかむことは、食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

がわかっておいしく感
かん

じられるだけ

でなく、虫
むし

歯
ば

や肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐことにつながるな

ど、健
けん

康
こう

づくりの第
だい

一
いっ

歩
ぽ

です。６月
がつ

４
よっ

日
か

〜

10
と お

日
か

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。食
た

べ

るときはよくかむことを意
い

識
しき

して、食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

を磨
みが

き、健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ち

ましょう。 

  ６月
がつ

１
つい

日
たち

は、国
こく

連
れん

食
しょく

糧
りょう

農
のう

業
ぎょう

機
き

関
かん

（FAO）が定
さだ

める「世
せ

界
かい

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の日
ひ

（World Milk Day）」です。これに合
あ

わせ、日
に

本
ほん

では

一
いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

Jミルクが、この日
ひ

を「牛
ぎゅう

乳
にゅう

の日
ひ

」、６月
がつ

を「牛
ぎゅう

乳
にゅう

月
げっ

間
かん

」と定
さだ

めています。牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、昔
むかし

も今
いま

も学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

に

なくてはならない食
しょく

品
ひん

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

への理
り

解
かい

を深
ふか

め、酪
らく

農
のう

や

乳
にゅう

業
ぎょう

へ関
かん

心
しん

を向
む

ける機
き

会
かい

になればと思
おも

います。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

に含
ふく

まれる、たんぱく質
しつ

や脂
し

肪
ぼう

の微
び

粒
りゅう

子
し

に 光
ひかり

が乱
らん

反
はん

射
しゃ

するため、白
しろ

く見
み

え

ます。バターが黄
き

色
いろ

いのは、乳
にゅう

脂
し

肪
ぼう

に含
ふく

まれるビタミンA
エー

の中
なか

の β
ベータ

-カロテンという黄
き

色
いろ

い色
しき

素
そ

によるもので、もともとは牛
うし

が食
た

べた牧
ぼく

草
そう

に含
ふく

まれていた成
せい

分
ぶん

です。 

成
せい

長
ちょう

期
き

に特
とく

に 重
じゅう

要
よう

な「カルシウム」を多
おお

く含
ふく

むからです。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材
ざい

料
りょう

になりますが、人
にん

間
げん

の骨
こつ

量
りょう

は18〜20歳
さい

ごろがピークで、歳
とし

を重
かさ

ねるご

とに減
げん

少
しょう

していきます。身
しん

長
ちょう

をしっかり伸
の

ばすことはもちろん、生
しょう

涯
がい

にわたって

丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

を維
い

持
じ

するために、成
せい

長
ちょう

期
き

にカルシウムを 十
じゅう

分
ぶん

とることが必
ひつ

要
よう

です。

もちろん、カルシウムだけではなく、いろいろな 食
しょく

品
ひん

からバランスよく栄
えい

養
よう

をとる

こと、適
てき

度
ど

に運
うん

動
どう

すること、睡
すい

眠
みん

をしっかりとることも大
たい

切
せつ

です。 

 

豚キムチごはん（５人分） 

材料 

ごはん       ５杯分 

白菜キムチ     １００ｇ 

豚肉        １００ｇ 

にんじん      １／３本 

しょうが      １かけ 

ごま油       小さじ１ 

みりん       小さじ１ 

うすくちしょうゆ  小さじ１ 

中華スープ     小さじ１ 

作り方 

① 生姜はすりおろし、にんじんは細切

りにしておく。 

② フライパンを熱し、ごま油で豚肉を

炒める。 

③ ②に①とキムチ、調味料Aを入れ、

さらに炒める。 

④ ごはんと③を混ぜ合わせて完成。 
 

調理員より～人気メニュー紹介～ 
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