
6月の食育だより 令和7年5月29日

福岡県立柳河特別支援学校

心身ともに健康で、毎日いきいきと過ごすためには、「おいしく食べる」こと

が大切です。より健康で豊かな毎日を送ることができるよう、ご家庭の皆様で、

食に関するさまざまな経験を通して、食べることを見直してみましょう。

つくってみよう 野菜たっぷりレシピ 6/27「にんじんしりしり」
＜材料（4人分）＞

にんじん 150g

ごま油 小さじ１

ツナ 60g

卵 1個

塩こしょう 少々

油 小さじ１

いりごま 小さじ１

＜作り方＞

① にんじんは千切りにする。

② 卵に塩こしょうを加え、よくといておく。

③ フライパンに②を入れ。いり卵を作る。

④ 鍋にごま油を入れ、にんじんを炒める。

⑤ ツナ、③のいり卵を加える。

⑥ 塩で味をととのえ、いりごまを加える。

毎年６月は食育月間・毎月19日は食育の日

◆早寝・早起き・朝ごはんで、正しい生活リズムを身につけましょう

◆家族みんなで食卓を囲み、食事を楽しみましょう

成長期に特に重要な「カルシウム」を多く含むからです。

カルシウムは骨や歯の材料になりますが、人間の骨量は20歳ごろがピークで、歳を重ねるごとに減少し

ていきます。身長をしっかり伸ばすことはもちろん、生涯にわたって丈夫な骨を維持するために、成長期

にカルシウムを十分とることが必要です。もちろん、カルシウムだけではなく、いろいろな食品からバラ

ンスよく栄養をとること、適度に運動すること、睡眠をしっかりとることも大切です。


