
歯ッピー給食
【献立の例】

★ ごはん

★ 牛乳

★ 江戸っ子煮

★ しゅうまい

★ カミカミあえ

料理名
材料 ４人分（ｇ） 切り方等 【作り方】

大根 160 せん切り

人参 40 せん切り

細切り昆布 8

酢 小さじ２弱

砂糖 大さじ１弱

薄口醤油 小さじ１強

塩 少々

　

カミカミあえ 対象学年等  小学校中学年

①大根と人参をさっと茹でる。

②大根と人参をしっかり絞って水気を切る。

⑤細切り昆布を加えて軽く混ぜ、味をしみこませる。

③酢、砂糖、薄口醤油、塩を混ぜ合わせる。

④水気を切った大根と人参に、合わせ調味料をかけ、

　　混ぜ合わせる。

≪調理のポイント等≫
福井県の郷土料理である『なます』に、細切り昆布を加え、よく噛んで食べることができるカミカ

ミメニューにしています。自宅で作る時はあまり茹ですぎないようにし、食感が残るくらいに仕上げ
るのがおすすめです。
現代はやわらかい料理が多く、あまり噛まなくても食べられてしまいますが、このように自然に噛ま
なければいけない料理を献立に取り入れ、噛むことを意識して食べる機会を作ってもらえるといい
なと思います。
よく噛むことは、体にとっていいことがいっぱいありますよ！


