
                             
 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

３日 

チキンカレー 

ふくじんづけ   

フルーツポンチ 

 

４日  

みそラーメン 

まめまめサラダ 

 

５日  

ごはん 

いかメンチカツ 

きりぼしだいこんサラダ 

みそけんちんじる 

６日 

ごはん 

ハンバーグ     

アスパラソテー 

やさいスープ 

７日  

ごはん 

さばのカレーに 

ちくぜんに 

キャベツのみそしる 

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食育
しょくいく

と

は、食
た

べ物
もの

や料理
りょうり

についての

勉強
べんきょう

です。みんなでおいしく

食べる
た

ことも食育
しょくいく

の一
ひと

つです。 

6月
がつ

4日
にち

～10日
にち

は、「歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

」。歯
は

や口
くち

の健
けん

康
こう

を

守
まも

ることは 体
からだ

全体
ぜんたい

の健康
けんこう

を

守
まも

ることにつながります。 

「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちな

み、歯
は

を作
つく

るカルシウム、カル

シウムの 吸 収
きゅうしゅう

に役立
や く だ

つビタ

ミンＤを多
おお

く含
ふく

む献
こん

立
だて

です。 

「しっかりかむ」ということは

一
ひと

口
くち

２０～３０回
かい

になります。よ

くかむことを意識
い し き

してやって

みてください。 

よくかんで食
た

べないと、歯
は

だけで

なく、歯
は

ぐきも弱
よわ

くなります。よく

かむために、かみ応
ごた

えある食材
しょくざい

や

大
おお

きめに切
き

るなどの工夫
く ふ う

を。 

１０日  

ごはん 

あじフライ 

やさいソテー 

とんじる 

１１日 

まるパン 

あつやきたまごウィンナー 

ポテトサラダ 

コーンスープ 

１２日  

ごはん 

にらまんじゅう 

ひじきのいために 

だいこんのみそしる 

１３日  
ごはん 

ぼうぎょうざ 

チンジャオロース 

とうふスープ 

１４日  

スタミナどん 

なまあげのみそしる 

ぶどうゼリー 

左右
さ ゆ う

の歯
は

でバランスよくかむ

と、口
くち

の中
なか

の働
はたら

きがよくなり、

だ液
えき

の量
りょう

が増
ふ

え汚
よご

れがつき

にくくなります。 

みなさん、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べていますか？朝
あさ

ごはん

は、体調
たいちょう

や生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

る大切
たいせつ

な役割
やくわり

をします。 

人
ひと

の体
からだ

は、食
た

べ物
もの

の栄養素
えいようそ

を

材料
ざいりょう

に作
つく

られ、食
た

べ物
もの

からの

エネルギーで動
うご

いています。

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしよう。 

カルシウムは、骨
ほね

が大
おお

きく育
そだ

つ

成
せい

長期
ちょうき

にかかせない重要
じゅうよう

な

栄養素
えいようそ

。 給 食
きゅうしょく

に毎日
まいにち

つく 牛
ぎゅう

乳
にゅう

は、カルシウムが豊富
ほ う ふ

です。 

豚肉
ぶたにく

はビタミン B1 を多
おお

く含
ふく

み、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

がありま

す。玉
たま

ねぎ・ニラ・にんにくなど

と一緒
いっしょ

にとると効果
こ う か

アップに。 

１７日  

ごはん 

いわしのうめに 

バンバンジーサラダ 

ちゅうかスープ 

１８日 <５年宿泊研修> 

ごもくうどん 

じゃがいもの 

ピリからみそいため 

 

１９日 <５年宿泊研修> 

ごはん  

エビカツ 

やさいのあおじそあえ 

とうふのみそしる 

２０日  

かみかみぶたどん 

わかめのみそしる 

ヨーグルト 

２１日  

わかめごはん 

とりにくのごまみそやき 

おひたし 

こんさいじる 

料理
りょうり

をおいしくするために風
ふう

味
み

よく仕上
し あ

げます。風味
ふ う み

は「香
かお

りで感
かん

じる味
あじ

」のことで、おい

しさに大
おお

きく影
えい

響
きょう

します。 

「五目
ご も く

」は具材
ぐ ざ い

が 5種類
しゅるい

では

なく、「様々
さまざま

な材料
ざいりょう

を、味
あじ

や

彩
いろど

り、栄養
えいよう

バランスを考
かんが

え取
と

り合
あ

わせたもの」をいいます。 

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。 

給 食
きゅうしょく

では、できるだけ地元
じ も と

の

食材
しょくざい

や旬
しゅん

の物
もの

などを取
と

り入
い

れた献立
こんだて

にしています。 

硬
かた

い物
もの

をうまく噛
か

めない人
ひと

も

いるので、健康
けんこう

長寿
ちょうじゅ

のために

も子供
こ ど も

のうちから「噛
か

むこと」

を意識
い し き

していきたいですね。 

根菜
こんさい

とは、根
ね

っこを食
た

べる野
や

菜
さい

のことです。根菜
こんさい

汁
じる

には、に

んじん、ごぼう、大根
だいこん

などが入
はい

っています。 

２４日  

ハヤシライス 

ごぼうサラダ 

レモンゼリー 

２５日   

まるパン 

ぎゅうにくコロッケ 

ごまサラダ 

ミネストローネ 

２６日  

ごはん 

さばのしおやき 

はなやさいソテー 

ぐだくさんみそしる 

２７日  

ごはん 

きんぴらつつみやき 

やさいいため 

じゃがいものみそしる 

２８日  

ごはん 

あかうおのたつたあげ 

かいそうサラダ 

なめこのみそしる 

気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が高
たか

い梅
つ

雨
ゆ

の時
じ

期
き

、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

に注意
ちゅうい

です。手
て

洗
あら

いはみんなでできる予防法
よぼうほう

で

す。清潔
せいけつ

なﾊﾝｶﾁも忘
わす

れずに。 

ごまかすという言葉
こ と ば

がありま

す。どんな食
た

べ物
もの

でも「ごま」

を使
つか

えばおいしく食
た

べられる

ことから生
う

まれた言
こと

葉
ば

です。 

みそ汁
しる

は、大豆
だ い ず

と野菜
や さ い

、海
かい

そう

などを一度
い ち ど

にとることができ、

ごはんに足
た

りない栄養
えいよう

を 補
おぎな

うことができます。 

骨
ほね

をつくる力
ちから

が大
おお

きい１０代
だい

の

うちにしっかり丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

り

ましょう。カルシウムとともに

バランスのよい食事
しょくじ

が必要
ひつよう

。 

野菜
や さ い

や肉
にく

、 魚
さかな

など、料理
りょうり

にな

る前
まえ

の食
た

べ物
もの

を見
み

てみましょ

う。 形
かたち

や色
いろ

を観察
かんさつ

し、よい物
もの

を見
み

分
わ

ける目
め

を育
そだ

てます。 

３０日（日） 

ごはん 

にくだんご 

れんこんきんぴら 

たまねぎのみそしる 

  

給 食
きゅうしょく

は、成長期
せいちょうき

のみなさんに

必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がとれるように

考
かんが

えられています。しっかり

食
た

べてくださいね。 
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牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
ま い に ち

つきます 

物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により 

献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

することが 

あります。 

6月
がつ

～９月
がつ

にかけて、食中毒
しょくちゅうどく

が毎年
まいとし

多
おお

く発生
はっせい

しています。食中毒
しょくちゅうどく

は細菌
さいきん

やウイルスによって起
お

こり

ますが、食
た

べ物
もの

の中
なか

にそうした細菌類
さいきんるい

が増
ふ

えていても、味
あじ

やにおいではわかりません。細菌
さいきん

の場合
ば あ い

は

一度
い ち ど

食
た

べ物
もの

についてしまうと、あっという間
ま

に増
ふ

えて食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

を引
ひ

き起
お

こします。 

がつ    しょく  いく  げっ  かん 

食
た

べる楽
た の

しみや 

喜
よろこ

びをあらためて 

感
か ん

じてみよう 

食
た

べ物のことを 

よく知
し

ろう！ 

栄養
え い よ う

のバランスを 

考
かんが

えながら食事
し ょ く じ

を 

いただこう！ 

ふるさとの食
し ょ く

 

伝統
で ん と う

の食
し ょ く

を 

未来
み ら い

に伝
つ た

えよう 

英語
え い ご

のことわざに「You are ｗｈat you eat.」(あなたはあなたの食
た

べたものである)が
あります。体

からだ

や心
こころ

の健康
け ん こ う

は、毎日
ま い に ち

何
な に

をどう食
た

べたかで決
き

まるという意味
い み

です。６月
が つ

は「食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

」です。食
た

べることの大
た い

切
せ つ

さをあらためて考
かんが

えてみてください。 

生肉
なまにく

や 魚
さかな

に使
つか

ったまな板
いた

や包
ほう

丁
ちょう

で 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

など火
ひ

を通
とお

さない物
もの

を切
き

 

るのは✕です。生肉
なまにく

などは一番後
いちばんあと

に

切
き

るか、できれば調理
ちょ う り

器具
き ぐ

を分
わ

けて

使
つか

うようにしてください。 

ふきん、たわし、スポンジなども 

使
つか

った後
あと

はすぐに洗剤
せんざい

と流水
りゅうすい

で 

よく洗
あら

ってください。また、よく 

乾
かわ

かして保管
ほ か ん

し、定期的
て い き て き

に殺菌
さっきん

・ 

消毒
しょうどく

をしましょう。 



 

 

 


