
　

＊旬の食材＊

いんげん豆、きゅうり、トマト

アスパラガス、じゃが芋、メロン

さくらんぼ、鮎、かつお、あじ

6月は「食育月間」です。「お口の機能」は、子どもから大人まで一生使い続けます。
「正しく噛んで飲み込む力」は、健やかな成長の土台になり、豊かな食生活の基礎を築
きます。

吉備中央町

令和8年 6月号

今月のおすすめ献立 【 ポークビーンズ 】

＜材料＞こども２人分

・豚肉（肩ロース） ６０ｇ

・じゃがいも ４０ｇ

・にんじん ２０ｇ

・たまねぎ ５０ｇ

・ゆで大豆 ２４ｇ

＜作り方＞

①豚肉は食べやすい大きさに切る。

②たまねぎ・にんじん・じゃがいもは１㎝角に切る。

（じゃがいもは水にさらして水気を切る）

③豚肉の色が変わるまで炒める。

④③たまねぎ・にんじん・じゃがいも・大豆を加えて炒める。

⑤水を加えてじゃがいもが柔らかくなるまで煮る。

⑥調味料を加えて味をととのえ、最後にパセリを混ぜて完成。

お口を育てて、安全に「おいしく」食べよう♪

≪噛むことの大切さ≫

★安全に飲み込むための準備

食べ物を細かく噛み砕き、唾液と混ぜ合わせることで「飲み込みやすい塊」になります。

★消化・吸収の手助け

唾液に含まれる酵素が消化を助け、胃腸への負担を軽くします。

★脳への刺激

噛むことで咀嚼筋が働き、顎周辺の血流が促進され、脳に流れる血液が増加します。
脳の細胞が刺激されて、脳の働きを活発にします。

≪幼少期に獲得したい食べ方≫

・水 ６０ｇ

・トマトピューレ ４０ｇ

・ケチャップ １０ｇ

・砂糖 ２ｇ

・中華だしの素 １ｇ

・パセリ粉 適量


