
 
 
             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                    
                     

 
 
 
 

 

＊禁無断転載・使用 

奈良
な ら

時代
じ だ い

以前
い ぜ ん

は「花
はな

」といえば梅
うめ

の花のことでした。 

果実
か じ つ

には独特
どくとく

の酸味
さ ん み

があり、梅干
ぼし

、梅酒
しゅ

、梅酢
ず

、梅ジャム、

甘露
か ん ろ

梅、のし梅など食用
しょくよう

とされ、現在
げんざい

の日本
にっぽん

の食文化
ぶ ん か

に無
な

くてはならないものです。 

豆
ま め

知識
ち し き

：「塩梅（あんばい）」とは良
よ

い

味
あ じ

加減
か げ ん

や調整
ちょうせい

を意味
い み

する単語
た ん ご

で、も

ともとは梅と塩
し お

による味付
つ

けが美味
う ま

くいったことを示
し め

したものです。 

梅 
材
ざい

 料
りょう

：ごはん 茶碗
ちゃわん

1杯
はい

、梅干 1粒
つぶ

、ウインナー 2本
ほん

、さやいんげん 3 本、 

炒
いた

め 油
あぶら

 小
こ

さじ１、しょうゆ 小さじ１/２、すりごま 少々
しょうしょう

 

作
つ く

り方
かた

：①ウインナーとさやいんげんは一口
ひ と く ち

大
だい

に切
き

る。 

：②梅干は種
たね

を抜
ぬ

いて包丁
ほうちょう

で細
こ ま

かくたたく。 

：③フライパンに油を熱
ねっ

し、ウインナーとさやいんげん、 温
あたた

めたごはん、 

梅干の順
じゅん

に入
い

れ炒
いた

め合
あ

わせる。 

：④しょうゆを回
まわ

し入れ、すりごまをかけて出来上
で き あ

がり。 

 ばいにくチャーハン 

（１人前
にんまえ

） 

父親
おや

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを 表
あらわ

す日で、今年
こ と し

は６月１６日です。 

母
はは

の日はカーネーションですが、父の日にはバラを贈
おく

ります。 

｢お父
とう

さんありがとう｣の感謝の言葉
こ と ば

に、バラの花
はな

を１本
ぽん

添
そ

えて 

贈ってみてはいかがでしょうか。 

★１日３食、規則正
ただ

しい食事
じ

リズムを 

★毎食主
しゅ

食・主菜
さい

・副菜
ふくさい

の確認をして 

 バランスよく 

★ゆっくりよくかみ腹
はら

八分目
は ち ぶ ん め

に 

★寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

の飲
いん

食は控
ひか

える 

★適度
て き ど

な運動
うんどう

の習 慣
しゅうかん

を 

 

  

 

不規則
ふ き そ く

な食 生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

して 

内蔵
ないぞう

脂肪
し ぼ う

を減
へ

らし、健康的
けんこうてき

で 

かっこいいお父さんを目指
め ざ

し 

ませんか！ 

なか  き 
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 し      とく 

 食生活
しょくせいかつ

は、主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふくさい

を基本
き ほ ん

に、食事
しょくじ

の

バランスを！ 

19日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 


