
  

 

 

 

 

      

 

 

令和６年度 

沼津市立第三中学校共同調理場 

６月号 

夏 が 近 づ い て き ま し た ！ 

 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季となりました。くも

り空や雨の日が続くと、気持ちもどんよりしがちです。そんなときこそ、毎日しっか

り早寝・早起き・朝ご飯でリズムよく生活し、気分も明るくしていきましょう！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月４日～１０日は です！ 

   みなさんは、食べるときに一口何回くらい噛んでいますか？最近では、やわらかく

てよく噛まなくても食べられるものが多くなっています。昔の食事に比べ、噛む回数

が減り、歯並びの悪さや、虫歯の増加、早食いによる生活習慣病が増えたと言われて

います。食事を楽しむための大切な歯について考えましょう。 

食中毒予防は から！ 

  気温や湿度が上がる梅雨は、食中毒などの原因となる細菌が増えやすい季節で

す。食中毒を防ぐためには、菌を「付けない、増やさない、やっつける」ことが

大切です。食事の前や、外から帰ってきたとき、いろいろなものに触ったあとは、

必ず手洗いをしましょう。 

＜材 料＞（４人分） 

・精米･･････････２合     

・鶏肉･･････････50ｇ 

・乾燥ひじき････４ｇ   

・人参･･････････1／3本 

・コーン缶･･････100ｇ 

＜作り方＞ 

① 米をといで水切りしておく。 

② ひじきは水で戻し、戻したら水気を切っておく。 

③ 鶏肉はコマ切れにし、人参は小さめの角切りにする。コーン缶は汁気を切っておく。 

④ 炊飯器に米、A、②、③を入れて、炊く。 

※最初に米をバターで炒めてから炊く方法もあります。 

コーンとひじきのピラフ 

・洋風だし･････････適宜     

・おろしにんにく･･･小さじ１／３ 

・有塩バター･･･････小さじ１ 

・塩･･･････････････小さじ 1／3 

・砂糖･････････････小さじ１／２ 

 

 

・しょうゆ････小さじ１ 

・酒･･････････小さじ２ 

・白こしょう･･少々 

・水･･････････２合分 
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