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マナーとは、相手
あ い て

への思
おも

いやりの気持
き も

ちがあらわれたものです。 

食器
し ょ っ き

の持
も

ち方
かた

や姿勢
し せ い

、話
はな

す内容
な い よ う

に気
き

を配
く ば

り、一緒
い っ し ょ

に食
た

べる人
ひと

に 

いやな思
おも

いをさせないようにすることが大切
たいせつ

です。 

 

答
こ た

えは裏
う ら

の面
め ん

にあります。 



 　　　【材料】（４人分） 　　【作り方】

ささみフレーク 40g ①　ブロッコリーは小房に切り分け、茹でて冷やす。

ゆで大豆 20g ②　きゅうりは輪切りにする。

むき枝豆 20g ③　㋐をよく混ぜ合わせる。

ブロッコリー 60g ④　ささみフレーク、大豆、枝豆、①、②を㋐で和える。

きゅうり 80g

サラダ油 小さじ１

さとう 小さじ1/2

酢 小さじ１

しょうゆ 大さじ1/2

㋐

   
大豆や枝豆、ブ
ロッコリーは、カ
ミカミメニューに
おすすめの食材
です。 

食
しょく

事
じ

をゆっくりよくかんで、味
あ じ

わって 

食
た

べていますか？ よくかむことは、食
た

べ物
も の

本
ほ ん

来
ら い

の味
あ じ

がわ

かっておいしく感
か ん

じられるだけでなく、虫
む し

歯
ば

や肥
ひ

満
ま ん

を防
ふ せ

ぐ

ことにつながるなど、健
け ん

康
こ う

づくりの第
だ い

一
い っ

歩
ぽ

です。６月４日〜

10 日は「歯
は

と口
く ち

の健
け ん

康
こ う

週
しゅう

間
か ん

」です。食
た

べるときはよくか

むことを意
い

識
し き

して、食
た

べた後
あ と

はしっかり歯
は

を磨
み が

き、健
け ん

康
こ う

な

歯
は

と口
く ち

を保
た も

ちましょう。 

  ６月１日は、国
こ く

連
れ ん

食
しょく

糧
りょう

農
の う

業
ぎょう

機
き

関
か ん

（FAO）が定
さ だ

める「世
せ

界
か い

牛
ぎゅう

乳
にゅう

の日

（World Milk Day）」です。これに合
あ

わせ、日
に

本
ほ ん

では一
い っ

般
ぱ ん

社
し ゃ

団
だ ん

法
ほ う

人
じ ん

Jミル

クが、この日を「牛
ぎゅう

乳
にゅう

の日」、６月を「牛
ぎゅう

乳
にゅう

月
げ っ

間
か ん

」と定
さ だ

めています。牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、

昔
むかし

も今
い ま

も学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

になくてはならない食
しょく

品
ひ ん

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

への理
り

解
か い

を深
ふ か

め、

酪
ら く

農
の う

や乳
にゅう

業
ぎょう

へ関
か ん

心
し ん

を向
む

ける機
き

会
か い

になればと思
お も

います。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

に含
ふ く

まれる、たんぱく質
し つ

や脂
し

肪
ぼ う

の微
び

粒
りゅう

子
し

に光
ひかり

が乱
ら ん

反
は ん

射
し ゃ

するため、白
し ろ

く見
み

えます。バ

ターが黄
き

色
いろ

いのは、乳
にゅう

脂
し

肪
ぼう

に含
ふく

まれるビタミンAの中のβ
ベータ

-カロテンという黄
き

色
い ろ

い色
し き

素
そ

に

よるもので、もともとは牛
う し

が食
た

べた牧
ぼ く

草
そ う

に含
ふ く

まれていた成
せ い

分
ぶ ん

です。 

成
せ い

長
ちょう

期
き

に特
と く

に重
じゅう

要
よ う

な「カルシウム」を多
お お

く含
ふ く

むからです。カルシウムは骨
ほ ね

や歯
は

の材
ざ い

料
りょう

に

なりますが、人
に ん

間
げ ん

の骨
こ つ

量
りょう

は18〜20歳
さ い

ごろがピークで、歳
と し

を重
か さ

ねるごとに減
げ ん

少
しょう

していきま

す。身
し ん

長
ちょう

をしっかり伸
の

ばすことはもちろん、生
しょう

涯
が い

にわたって丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほ ね

を維
い

持
じ

するために、成
せ い

長
ちょう

期
き

にカルシウムを十
じゅう

分
ぶ ん

とることが必
ひ つ

要
よ う

です。もちろん、カルシウムだけではなく、いろいろ

な食
しょく

品
ひ ん

からバランスよく栄
え い

養
よ う

をとること、適
て き

度
ど

に運
う ん

動
ど う

すること、睡
す い

眠
み ん

をしっかりとることも大
た い

切
せ つ

です。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、生
い

き物
も の

である牛
う し

が生
う

み出
だ

す農
の う

産
さ ん

物
ぶ つ

であるため、飼
し

育
い く

環
か ん

境
きょう

や季
き

節
せ つ

、えさの違
ち が

い

などによって、風
ふ う

味
み

が変
か

わります。また、牛
ぎゅう

乳
にゅう

の温
お ん

度
ど

、組
く

み合
あ

わせる食
た

べ物
も の

、飲
の

む人
ひ と

の体
た い

調
ちょう

などによっても、感
か ん

じ方
か た

が変
か

わります。 

牛
う し

から搾
し ぼ

った「生
せ い

乳
にゅう

」からは、牛
ぎゅう

乳
にゅう

のほか、以
い

下
か

のような乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

が作
つ く

られています。 

大豆とささみのサラダ 


