
雨音が楽しい季節です

　梅雨に入り、雨の日が続きますね。あじさいの花もとてもきれいに咲いています。

季節の変わり目は、１日の寒暖差も大きく体調を崩しやすい時期です。蒸し暑さと

ともに体力や食欲が落ちる時季でもあります。たくさん遊びしっかり食べて元気に

過ごしましょう。

食 育 だ よ り 6月

＜食中毒に気を付けましょう＞

食中毒の発生件数の９割以上を占めているのが「細菌性食中毒」です。カンピロバク

ター、サルモネラ菌、腸炎ビブリオ、腸管出血性大腸菌０１５７、黄色ブドウ球菌と

いった有害な細菌が食品に付くと食中毒を引き起こします。食中毒を防ぐには、食品を

購入してから、調理して、食べるまでに食中毒の原因と

なる菌を「つけない」「増やさない」「やっつける」ことが、

とても大切です。 とくに手洗いは、食中毒予防の第一歩です。

指や爪の間、手首もしっかり洗いましょう。

食中毒を防ぐポイント

① つけない・・調理前も調理中も手をよく洗う。野菜や魚も調理前によく洗う。生肉や

生魚を扱う際の調理器具はほかの食材と分けたり、殺菌したりする。

② 増やさない・・買った肉や魚は長く持ち歩かず、適切な温度（冷蔵庫は１０℃以下、冷凍

庫は－１５℃以下）で管理して、菌を増やさない。

③ やっつける・・肉や魚は中心部までしっかり加熱する。また、調理器具も清潔に保つ。

（ 目安は、７５℃、１分間以上、ノロウイルス汚染のおそれのある場合は、８５～９０℃、９０秒

間以上）

食育クイズ こたえは・・・ １．ちくわ

白身魚のすり身などから作られています。

Q 魚から作られているのは、どれかな？ かまぼこやはんぺん、さつま揚げも魚から

作られています。

１．ちくわ「 ２．ドーナツ ３．れんこん ほかにも、魚から作られているものがある

か探してみよう！！

5・20   5歳児クッキング

４月に収穫した玉ねぎを使って

玉ねぎピザを作りました。

野菜やチーズが苦手な子も一つ

はのせていました。

出来立てでチーズが伸びるのを

楽しんでいる子どもたちでした。

＜栄養たっぷり汁物・スープ＞ たっぷり野菜と肉団子のスープ

野菜と肉団子のうま味がたっぷり溶け込んだ、彩りのよい具だくさんスープです。

大人２人＋子ども２人分を目安にしています。

材料

キャベツ １００ｇ 鶏ひき肉 １００ｇ

にんじん １００ｇ おろし生姜 ２ｇ

玉ねぎ １００ｇ 料理酒 大さじ１／２

えのきだけ ５０ｇ 片栗粉 大さじ１

かつお・昆布だし １Ｌ しょうゆ 大さじ１／２

塩 小さじ１／２

作り方

① キャベツは１ｃｍ角のざく切り、にんじんは幅1㎝の薄いいちょう切り、玉ねぎは半分に切ってから薄切り

えのきだけは、幅１ｃｍに切る。

② 鍋にだしと①を入れ、軟らかく煮る。

③ 鶏ひき肉、しょうが、酒、片栗粉を混ぜ合わせてよく練る。スプーンを２個使い、直径２ｃｍの団子を作り

②の中に落として７分ほど煮る。

④ ③にしょうゆと塩を加え、味を調える。


