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梅雨
つ ゆ

の季節
きせつ

です。これから夏
なつ

にかけてさらに気温
きおん

も湿度
しつど

も高
たか

くなり、蒸
む

し暑
あつ

い日々
ひ び

が増
ふ

えてきます。水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

だ

けでなく、食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
てあら

いやうがい、清潔
せいけつ

なハンカチを身
み

に付
つ

けるなど、身近
みぢか

な衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごすことが

大切
たいせつ

です。また、梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

から秋
あき

頃
ごろ

までは、細菌
さいきん

などによる食 中 毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなります。ご家庭
かてい

でも、

食 品
しょくひん

の取
と

り扱
あつか

いに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

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
がつ

４
よっ

日
か

〜10
と お

日
か

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
がつ

４日
か

は虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デーです。歯
は

の健康
けんこう

のためには、歯磨
は み が

きだけでなく、よくかむことやカルシウムをとることも

大切
たいせつ

です。給食
きゅうしょく

では、小魚
こざかな

や小松菜
こ ま つ な

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、海藻
かいそう

などを使
つか

って、カルシウムがたくさんとれる献立
こんだて

にしました。

また、ししゃもは骨
ほね

ごと食
た

べることができます。いつもよりもよくかんで食
た

べましょう。 

 ６月
がつ

１０日
と お か

は入梅
にゅうばい

といい、梅雨
つ ゆ

のはじまりの日
ひ

といわれています。梅雨
つ ゆ

とは雨
あめ

が多
おお

く降
ふ

る時期
じ き

のことをいい、梅
うめ

の

実
み

が熟
じゅく

する頃
ころ

に雨
あめ

が降
ふ

ることから梅雨
つ ゆ

というそうです。給食
きゅうしょく

では、１２日
にち

にカリカリ梅
うめ

やゆかりを混
ま

ぜた梅
うめ

ご飯
はん

を

作
つく

ります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないための水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイントを学
まな

ぼう！ 



 

  ６月
がつ

１
つい

日
たち

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
ひ

（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
ひ

を「牛
ぎゅう

乳
にゅう

の日
ひ

」、６月
がつ

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
エー

の中
なか

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。 


