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給食だより ６月号 

 

よくかんで食
た

べる 

よくかむとだ液
えき

がたくさ

ん出
で

ます。だ液
えき

は消化
しょうか

を

助
たす

けるだけでなく、口
くち

の

中
なか

をきれいにし、歯
は

を 

丈夫
じょうぶ

にしてくれます。 

 

  

丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくるためには、 

カルシウムやたんぱく質
しつ

の 

ほか、ビタミン類
るい

も大切
たいせつ

。 

栄養
えいよう

バランスを 

考
かんが

えて食
た

べましょう。 

すききらいをしないで食
た

べる 

歯
は

や歯
は

の間
あいだ

についた 

食
た

べかすを取
と

り除
のぞ

きます。 

食事
しょくじ

終 了
しゅうりょう

のけじめと 

なり、「だらだら食
た

べ」 

も防
ふせ

ぎます。 

食
た

べたら歯
は

みがき 

口
くち

の中
なか

にいつまでも 

食
た

べものがあると、 

口
くち

の中
なか

が酸性
さんせい

にかたむき、 

むし歯
ば

になる大
おお

きな原因
げんいん

に 

なります。 

おやつは時間
じ か ん

をきめて食
た

べる 

成長期
せいちょうき

の今
いま

は骨
ほね

がどんどん大
おお

きくなっています。 

カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

のほか、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。また、食事
しょくじ

だけではなく、適度
てきど

な運動
うんどう

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

も丈夫
じょうぶ

な骨作
ほねづく

りには大切
たいせつ

です。 
カルシウムが 

多
おお

い食品
しょくひん

 

大集合
だいしゅうごう

！ 

とりすぎに注意
ちゅうい

したいもの 

とりすぎると体内
たいない

のカルシウム不足
ぶそく

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

になります。 

 

加工
かこう

食品
しょくひん

・ 

インスタント

食品
しょくひん

。 

リン 

塩分
えんぶん

 

糖分
とうぶん

 

6月
がつ

の新
しん

メニュー 

・6月 3日 キャベツの赤
あか

じそ和
あ

え（キャベツを赤
あか

じそのふりかけで合
あ

えます） 

・6月 5日 そうめんのばち汁
じる

 

（兵庫県
ひょうごけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

でソーメンのはしをばちと言
い

います） 

・6月 ６日 ひじきコーン（ひじきとコーン・ベーコンを一緒
いっしょ

に煮
に

ます） 

・6 月２６日 ひきないり（福島県
ふくしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

でひきなとは千切
せ ん ぎ

りにした大根
だいこん

のことを言
い

います） 

・6月２７日 太刀魚
た ち う お

のから揚
あ

げ（太刀魚
た ち う お

をから揚
あ

げにして、甘
あま

酢
ず

をかけます） 



 


