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万博
ば んぱ く

献立
こんだて

～世界
せ か い

の料理
り ょ う り

の紹介
しょうかい

～   今月
こんげつ

は「アメリカ」 「タイ」 
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ミャクミャク 
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ガパオライスは、ミンチや野菜
や さ い

にバジルを加
くわ

えて、ナンプラーという

魚介類
ぎょかいるい

で作
つく

ったしょうゆなどで甘辛
あまから

く味
あじ

つけしたものをご飯
はん

にのせて

食
た

べる料理
りょうり

です。屋台
や た い

や家庭
か て い

などで幅広
はばひろ

く食
た

べられています。 

ゲーンチュートタオフーは、ゲーンが「スープ」、チュートが「薄
うす

い」、

タオフーが「豆腐
と う ふ

」という意味
い み

をもつ、辛味
か ら み

のないスープのことです。 

ヤムウンセンは、ヤムが「混
ま

ぜる」、ウンセンが「春雨
はるさめ

」という意味
い み

を

もつ、タイの春雨
はるさめ

サラダのことです。 

チリコンカンは、肉
にく

や豆
まめ

、野菜
や さ い

をトマトで煮込
に こ

んだアメリカの

家庭
か て い

料理
りょうり

です。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

がなかった

時代
じ だ い

に鮮度
せ ん ど

が落
お

ちた肉
にく

を調理
ちょうり

す

るために、臭
くさ

み消
け

しのハーブや

香辛料
こうしんりょう

を加
くわ

えて煮込
に こ

んだことが

始
はじ

まりと言
い

われています。 

 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

に関係
かんけい

した正
ただ

しい知識
ち し き

を知
し

ってもらい、虫歯
む し ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

などを予防
よ ぼ う

するための適切
てきせつ

な習 慣
しゅうかん

を身
み

に

つけることを目的
もくてき

としている期間
き か ん

です。この期間
き か ん

は、かむ回数
かいすう

を増
ふ

やすために、食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カルシウムの多
おお

い野菜
や さ い

や海
かい

そう、きのこ、筋線維
き ん せ ん い

のしっかりした豚肉
ぶたにく

など、かみごたえのある食 品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れた「かみかみ

献立
こんだて

」を提 供
ていきょう

します。どんな食 材
しょくざい

が使
つか

われて、どんな味
あじ

がするのか意識
い し き

しながらよくかんで食
た

べましょう。 

食
た

べることはごく当
あ

たり前
まえ

のことで、「かんで飲
の

み込
こ

む」という動作
ど う さ

を意識
い し き

しながら食
た

べている人
ひと

はあまりいな

いかもしれません。ですが食
た

べ物
もの

の形 状
けいじょう

によっては、よくかまずに飲
の

み込
こ

んでしまうと窒息
ちっそく

する危険性
き け ん せ い

が 

あります。 給 食
きゅうしょく

を安全
あんぜん

においしく食
た

べるために以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で 

食
た

べましょう。 
 

食
た

べやすい大
おお

きさにし 

てから口
くち

に入
い

れ 

ましょう。 

 

よくかむことを意
い

識
しき

し

ましょう。 

 

食
た

べている人
ひと

を笑
わら

わせた

り 驚
おどろ

かせたりしてはいけ

ません。 

 

早
はや

食
ぐ

いは危
き

険
けん

です。

絶
ぜっ

対
たい

やめましょう。 

 

食
た

べ物
もの

が口
くち

に入
はい

ってい

るときにはしゃべりま

せん。 

 

『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』に出
で

るかみかみ食材
しょくざい

 

 

4 日 「わかめ・えのきたけ・ 

干
ほ

ししいたけ・豚肉
ぶたにく

・小松菜
こ ま つ な

」 

5 日 「昆布
こ ん ぶ

・こんにゃく・ 

いわしのカリカリフライ・ひじき」                    

6 日 「金時
きんとき

豆
まめ

・ひよこ豆
まめ

・ 

こんにゃく寒天
かんてん

」 

9 日 「豚肉
ぶたにく

・わかめ」 

10 日 「高野豆腐
こ う や ど う ふ

・干
ほ

ししいたけ・ 

からふとししゃも・小松菜
こ ま つ な

・ごま」  

「アメリカ」 「タイ」 


