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給
きゅう

 食
しょく

 だ よ り  ６月号
がつごう

 
 

 気温
き お ん

も上がり
あ   

、じめじめとした日
ひ

が続く
つづ  

ようになってきました。梅雨
つ ゆ

時
どき

は、食中毒
しょくちゅうどく

が

発生
はっせい

しやすい時期
じ き

です。食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は「手
て

洗い
あ ら  

」です。食事
しょくじ

の前
まえ

は、石けん
せっ    

を

泡立てて
あわだ    

しっかりと手
て

を洗い
あ ら  

ましょう。 

 

 

 

  

 

米
こめ

・玉
たま

ねぎ・にんじん・きゅうり・ねぎ・なす・にんにく・ 

ミニトマト・切干
きりぼし

大根
だいこん

・キャベツ・モロッコいんげん・小松菜
こ ま つ な

・ 

ピーマン・冷凍
れいとう

みかん・すもも 

 

◎夏
なつ

が近く
ちか  

なり、きゅうりやピーマンなどの夏
なつ

野菜
や さ い

が登場
とうじょう

するようになります。 

季節
き せ つ

の移り変わり
うつ  か     

を食材
しょくざい

から感
かん

じてください。 

 

 

 

６／１７ 冷凍
れいとう

みかん 

 冷凍
れいとう

みかんは、昨年度
さくねんど

の冬
ふゆ

に収穫
しゅうかく

した紀
き

の川市産
かわしさん

の温州
うんしゅう

みかんを凍らせた
こお     

ものです。 

みかんの溶け具合
と  ぐ あ い

はひとつずつ違う
ち が  

ので、シャリシャリしていたり、ひんやり甘かったり
あま       

します。色々
いろいろ

な食感
しょっかん

や味
あじ

を楽
たの

しんでくださいね。 

 

 

６／２８（小学校
しょうがっこう

・荒川
あらかわ

中学校
ちゅうがっこう

）・３０（貴志川
き し が わ

中学校
ちゅうがっこう

・打田
う ち た

中学校
ちゅうがっこう

） すもも 

 すももは、甘さ
あ ま  

と酸っぱさ
す    

がバランスの良い
よ  

果物
くだもの

で、果汁
かじゅう

たっぷりです。6月
がつ

の末
すえ

から

7月
がつ

の初め
は じ  

にかけて、たくさん収穫
しゅうかく

されます。食べ
た  

ごろのすももを食べて
た   

もらえるように、

小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

に分けて
わ   

それぞれ違う
ち が  

日
ひ

にお届
  とど

けします。 

歯
は

は、食べ物
た  も の

を細かく
こま    

かみくだき、消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助ける
たす    

大切
たいせつ

なはたらきをします。永久歯
えいきゅうし

は一生
いっしょう

使います
つか     

。いつまでも自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食べられる
た    

ように、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする食生活
しょくせいかつ

を

心がけましょう
こころ             

。 

 

よくかむ 

よくかむと、だ液
えき

がたくさん出ます
で   

。だ液
えき

は、歯
は

に付いた
つ   

食べ
た  

かすを

落としたり
お    

、むし歯
  ば

を予防
よ ぼ う

したりします。消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助ける
たす    

はた

らきもあります。 

また、お腹
 な か

がいっぱいになったと感
かん

じやすくなるので、食べすぎ
た    

を

防ぎます
ふ せ     

。 

あごの筋肉
きんにく

を動かす
うご    

と顔
かお

の周り
まわ  

の血管
けっかん

などが刺激
し げ き

され、脳
のう

の血流
けつりゅう

が

よくなり、脳
のう

の働き
はたら  

が活発
かっぱつ

になるといわれています。 

 

歯
は

を丈夫
じ ょうぶ

にする栄養素
え い よ う そ

をとる 

カルシウムやたんぱく質
しつ

、ビタミンC、Dなどの栄養素
えいようそ

は歯
は

を丈夫
じょうぶ

に

します。特
とく

にカルシウムは歯
は

のもとになる栄養素
えいようそ

で、必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

です。 

逆
ぎゃく

に、塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

、リンなどはとりすぎると、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を

さまたげます。リンは、インスタント食品
しょくひん

などに多く
お お  

含まれる
ふ く     

ので、

とりすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

 

おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

める 

だらだらと食べ続けて
た  つ づ   

いると、むし歯
  ば

菌
きん

はずっと酸
さん

をつくり続
つづ

け 

ます。口
くち

の中
なか

はいつまでも歯
は

が溶けやすい
と    

酸性
さんせい

となり、むし歯
  ば

の 

原因
げんいん

になります。おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を決めて
き   

食
た

べましょう。 

 

歯
は

みがきをする 

むし歯
ば

菌
きん

は、歯
は

に付いた
つ   

食べ
た  

かすをえさに、歯
は

を溶かす
と   

酸
さん

をつくり

ます。これが、むし歯
  ば

の原因
げんいん

になるので、歯
は

をみがいて食べ
た  

かすを取り除
と   のぞ

きましょう。 

 

今月
こ ん げ つ

使用
し よ う

予定
よ て い

の地元食材
じ も と し ょ く ざ い

 

今月
こ ん げ つ

のフルーツ給食
きゅうしょく

 


