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給食だより

世界有数の長寿国である日本ですが、栄養の偏りや不規則な

食事による生活習慣病の増加をはじめ、食の安全上の問題、海

外への食の依存など、さまざまな問題を抱えています。

そこで、「国民が生涯にわたって健全な心身を培い、豊かな

人間性を育む」ことなどを目的に、平成17（2005）年６月に

「食育基本法」が制定され、国を挙げて「食育」に取り組むこ

とになりました。食育基本法の制定から今年で20年となります

が、食をめぐる新たな問題も生じており、より一層「食育」を

推進していく必要があります。

◆早寝・早起き・朝ごはんで、

規則正しい生活リズムを身に

つけましょう

食事をゆっくりよくかんで、味

わって食べていますか？ よくかむ

ことは、食べ物本来の味がわかって

おいしく感じられるだけでなく、虫

歯や肥満を防ぐことにつながるなど、

健康づくりの第一歩です。

食べるときはよくかむことを意識

して、食べた後はしっかり歯を磨き、

健康な歯と口を保ちましょう。

毎年６月は食育月間・

毎月19日は食育の日

◆家族みんなで食卓を囲み、

食事を楽しみましょう

梅雨に入り、これからは気温と湿度が高くなる日が増えます。天候

が不順で人の体力が落ちてくる一方で、食中毒の原因になる細菌に

とっては活発に動く条件がそろってきます。いつにも増して食中毒予

防を意識しながら、換気や手洗い、手指の清潔など衛生対策をしっか

り継続していきましょう。



卵ときくらげのピリ辛丼

飲用牛乳

きゅうりの中華サラダ

中華スープ

ごはん

飲用牛乳

鰯のかば焼き

キャベツの香り和え

豆乳入りみそ汁
小玉スイカ（1/24)

ホットドック

飲用牛乳

リエージュワーズ(ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ)

ワーテルゾーイ(スープ)

麦入りご飯

飲用牛乳

鶏と厚揚げの味噌炒め

ハムともやしの酢醤油和え

沢煮椀
果物(河内晩柑1/6)

冷やしたぬきうどん

飲用牛乳

ちくわの二色揚げ

大根のごまドレ海藻サラダ

果物（冷凍みかん）

おかかご飯

牛乳飲用

鱒の白雲のせ焼き

いそ和え

具だくさん汁

24
火

★まいわし
油揚げ
木綿豆腐
赤みそ
白みそ
★豆乳

飲用牛乳 精白米
粒麦
でん粉
小麦粉
三温糖

揚げ油（大豆）
白ごま

サラダ油は米、揚げ油は大豆が原料。
★印はアレルギー対応食品です。

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

令和7年6月23日～30日《献立表と主な材料》

★豚こま
★たまご
鶏こま

飲用牛乳
生ワカメ
★しらす干し

精白米
粒麦
でん粉
じゃがいも
緑豆はるさめ

サラダ油(米)
ごま油

しょうが
にんにく
黒きくらげ
たけのこ
★きゅうり
★もやし
干し椎茸
玉葱
はくさい

にんじん
こまつな

しょうが
キャベツ
★きゅうり
★もやし
しょうが
レモン汁
だいこん
玉葱
★小玉スイカ

にんじん
こまつな

キャベツ
玉葱
にんにく
セロリー
はくさい

ピーマン
にんじん
こまつな

しょうが
キャベツ
★もやし
★きゅうり
玉葱
だいこん
えのきたけ
★河内晩柑

こまつな
さやいんげん
パセリ
にんじん

★ﾄﾞｯｸﾞ用ｳｲﾝﾅｰ
★ベーコン
鶏こま
★たまご

飲用牛乳
★牛乳･調理用
★生クリーム(乳)

胚芽パン
じゃがいも
米粉

マーガリン
サラダ油(米)

26
木

鶏こま
生揚げ
白みそ
★ボンレスハム
★豚せん切り

飲用牛乳 精白米
粒麦
三温糖
じゃがいも

サラダ油(米)
揚げ油（大豆）
ごま油

23
月

キャベツ
ねぎ
だいこん
★きゅうり
ホールｺｰﾝ(冷）
えのきたけ
★冷凍みかん

30
月

おかか
★サケ
★豚こま
木綿豆腐
冷凍わかめ
白みそ

飲用牛乳
★ピザチーズ
きざみのり

精白米
粒麦
三温糖
じゃがいも
板こんにゃく

白ごま
マヨネーズ（卵
無）
サラダ油(米）

にんじん
こまつな

玉葱
はくさい
★もやし
だいこん
ねぎ

27
金

★豚こま
生揚げ
凍り豆腐
★焼き竹輪
★ボンレスハム
冷凍わかめ

飲用牛乳
あおのり

冷凍うどん
三温糖
小麦粉
さとう

揚げ油（大豆）
白ごま
サラダ油(米）
ごま油
白すりごま

にんじん
こまつな

25
水

ペットボトル飲料の持ち歩きで注意すること

暑い時期は、水分補給のために、ペットボトル飲

料を飲むことが多くなります。しかし、扱い方を間違

えると、食中毒の危険もあります。

ペットボトルは、直接口をつけて飲むため、口の

中の細菌などがボトル内に入ってしまいます。細菌

は、温度、水分、栄養の３つがそろうと増殖します。

例えば、飲み残したミルクコーヒーで実験した場合、

気温30℃の設定で、糖分やたんぱく質を栄養として、

48時間後には、細菌が３億個以上に増加しました。

食中毒を防ぐためには、ペットボトル飲料は早めに

飲み切る、コップが用意できる時にはコップに注い

で飲む、長時間放置したものは飲まないことなどに

注意しましょう。
参考資料 栃木県宇都宮市衛生環境試験所HP 『新編 新しい技術・家庭

家庭分野 自立と共生を目指して』志村結美上野顕子ほか80名著東京書籍

刊ほか


