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食育だより
あじさいの花が少しずつ色づき始め梅雨の気配を感じる時期となりました。

高温多湿になり疲れがでやすく、体調を崩しがちになります。

規則正しい生活を心がけ元気な体を作りましょう。

旬の食材【胡瓜】

胡瓜は90％以上が水分です。その為、熱を下げて体を冷ます

効果があります。ちょっと今日は暑くてバテ気味の時には最適

な野菜です。

ひと手間加えて胡瓜のぬか漬けにすると、ぬかに含まれる栄

養素も加わり、カリウムやビタミンB1もアップします。

≪胡瓜の選び方≫
重みがあって全体にハリがあり、表面の緑色が濃いものを選び
ましょう。できるだけ太さが均一のもので両端がかたいものを選
んだ方がよいでしょう。最近ではイボのない品種もありますが、
イボがあるものはゴツゴツとがっているものが新鮮です。

夏野菜を代表するきゅうり。苦手なお子さんも多いと思います。

青臭いいおい、苦味、えぐみや食感、水っぽさなどあげられます。

ちょっと工夫をしてこの夏きゅうりをたくさんいただいてみませんか？

6月4日は64（むし）の語呂合わせで「虫歯予防デー」となっています。年をとっても自分の歯でおいしくごはんを食べれる様に

心掛けましょう。そのためにはいくつかのポイントがあります。

６月４日～6月10日は歯と口の衛生週間

～食べられる？きゅ・う・り～

よく噛んで食べましょう！

よく噛んで食べるとだ液がたくさん出ます。

だ液には消化酵素が含まれていて虫歯菌の原因である酸を薄める

働きがあります。

食事習慣に気を付けよう！

歯を丈夫にするカルシウムを多く含んだ食材をたべましょう。

また、糖分は控えめに。

食べた後は必ず歯磨きの習慣を身につけましょう。

カルシウムが豊富な食品

細菌にとって梅雨は水分が豊富で気温が高く活動に絶好のチャンスです。食中毒を予防して楽しい食卓を

囲みましょう。予防には３つのポイントがあります。みなさんのご家庭でもチェックしてみてください。

食中毒に気を付けよう

②増やさない （低温保存）

生鮮食品はなるべく最後に買い

物し、長時間持ち歩かないよう心

がけましょう。保冷剤を活用する

のもいいですね。

③やっつける （加熱処理）

多くの細菌やウイルスは加熱

によって死滅します。十分な加

熱（75℃で1分以上)を心がけま

しょう。

①付けない （洗う）

食中毒予防の基本は手洗いです。

食品に触る前、食べる前は必ず手

洗いをしましょう。

★青臭さやえぐみ、水っぽさの原因は皮や種です。手間になります

が皮をむいたり、種を取り除いたりして調理をしてみて下さい。またス

ライスをして塩もみをして水気を取る、きゅうりを加熱する方法も工夫

の1つとなります。

★切り方は薄めまたは千切りにすると食べやすいです。

【きゅうりのきんぴら・作り方】

①きゅうりをスライサーで薄切りにする

②塩をまぶし、５分ほど置いて水気をしっかりとしぼる

③フライパンにゴマ油を熱し、きゅうりを炒める

④きゅうりがしんなりしてきたら砂糖・醤油を入れ、水分がなくなるま

で炒める

ゴマを振りかけて完成！

大人が食べる場合には七味などを入れても美味しくなります♪

基本的に普通のきんぴらと作り方は一緒です。味を付けてから弱火


