
 

 
 

  毎年
まいとし

6月
がつ

は、国
く に

が定める
さだ     

「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。子供
こ ど も

のころに身
み

に付
つ

いた食
しょく

習慣
しゅうかん

を、大人
お と な

になってか

ら改める
あらた     

のは簡単
かんたん

なことではありません。生涯
しょうがい

にわたって、心身ともに
しんし ん      

健康
けんこう

で充実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送
お く

る

には、子供
こ ど も

のころの食
しょく

習慣
しゅうかん

がとても重要
じゅうよう

です。ご家庭
か て い

でも、できることから「食育
しょくいく

」に取り組
と  く

んでみ

ませんか？ 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、 

     「よくかんで食
た

べよう！」  です。 

 

よくかんで食べる
た    

と、食べ物
た   もの

の味
あじ

がよくわかっておいしく感じられる
かん        

だけでな

く、肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

やむし歯
  ば

予防
よ ぼ う

につながるなど、体
からだ

にとっていいことがたくさん

あります。 

 

 

「よくかんで」の目安
め や す

は、 

       一口
ひとくち

30回
かい

です。 

6月
がつ

は、よくかむことを意識
い し き

して、 

味わって
あじ      

いただきましょう。 
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６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

について 

☆牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

（6月
がつ

1日
たち

） 

給 食
きゅうしょく

には、毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

が出ます
で   

。それは、成長期
せいちょうき

のみなさんに大切
たいせつ

な“カルシウム”と

いう栄養素
えいようそ

がたっぷり入って
はい    

いるからです。カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくるもとになります。 

 

☆入梅
にゅうばい

（6月
がつ

1１日
たち

） 

暦
こよみ

の上
うえ

での梅雨入り
つ ゆ い  

のことです。今年
こ と し

の入梅
にゅうばい

は、6月
がつ

11日
にち

です。「梅
うめ

」の字
じ

を

使う
つか  

のは、この時期
じ き

に梅
うめ

の実
み

が熟す
じゅく  

ためといわれています。天気
て ん き

予報
よ ほ う

がない時代
じ だ い

は、田植
た う

えの日
ひ

を決める
き   

ために、重要
じゅうよう

な目安
め や す

でした。梅
うめ

のすっぱい味
あじ

は、クエン

酸
さん

によるもので、体
からだ

の疲れ
つか  

をとるはたらきがあります。給 食
きゅうしょく

では、9日
か

（金
きん

） 

に入梅
にゅうばい

にまつわる献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。 
 

☆歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

（6月
がつ

4日
か

～10日
か

） 

 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅう

間
かん

に合
あ

わせて、かみごたえのある食材
しょくざい

を使
つか

った給 食
きゅうしょく

を出
だ

します。ぜひ

ご家庭
か て い

でも、お子
こ

様
さま

と噛む
か   

ことを意識
い し き

したり、以下
い か

の食材
しょくざい

を料理
りょうり

に使
つか

ったりしてみてくだ

さい。 

５日 ちりめんじゃこ 

 

ちりめんじゃこは、カタクチイワシの稚魚
ち ぎ ょ

を塩水
しおみず

で

煮て
に  

、干した
ほ   

ものです。しらす干し
ぼ  

は水分
すいぶん

が 55％ありま

すが、ちりめんじゃこは 40％と少
すく

ないです。水分
すいぶん

が少
すく

な

いので、かみごたえがあります！ 

６日 かんぴょう 

 

きんぴら 

 

 “夕顔
ゆうがお

”という実
み

をむいて、薄い
うす  

帯
おび

のようにしたものを

天日
て ん ぴ

干し
ぼ  

にして作る
つく  

食べ物
た   もの

です。  

きんぴらという料理名
りょうりめい

は、坂田
さ か た

金時
きんとき

（金太郎
きんたろう

）の子供
こ ど も

で

ある“金平
きんぴら

”の名前
な ま え

がもとになっています。金平
きんぴら

は、熊
くま

を

投
な

げとばすほど強くて
つよ    

、勇ましい
いさ      

男
おとこ

の子
こ

だったといわれ

ています。 

７日 根菜類
こんさいるい

 

ごぼう・れんこん・にんじん 

いつものカレーライスに、ごぼうやれんこんなどの根菜
こんさい

をプラスして、かみごたえのあるカレーライスにします。 

8日 いか 

 

いかは、弾力
だんりょく

があるので、よくかむことを促して
うなが    

く

れる食べ物
た   もの

です。よくかむことで、イカの甘み
あま  

やうまみ

をさらに感じる
かん    

ことができます。 



 


