
 

 

子供
こ ど も

のうちから、健全
けんぜん

な食
しょく

生活
せいかつ

を送
おく

ることは、生涯
しょうがい

にわたって健
すこ

やかな心
こころ

と体
からだ

を

培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間
にんげん

性
せい

を育
はぐく

む基礎
き  そ

となります。 

「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを確立
かくりつ

し、健康
けんこう

に過
す

ごすためにと

ても大切
たいせつ

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。 

今
いま

や世界
せ か い

で活躍
かつやく

するトップアスリートたちは、練習
れんしゅう

と並
なら

び「食事
しょくじ

」をとても大切
たいせつ

に

しています。「食事
しょくじ

」は、ただ単純
たんじゅん

に食欲
しょくよく

を満
み

たすだけのものでは

ありません。なりたい自分
じ ぶ ん

に近
ちか

付
づ

き、最高
さいこう

のパフォーマンスを発揮
は っ き

するためには欠
か

かせない土台
ど だ い

であり、「根
ね

っこ」なのです。 

私
わたし

たちの健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

を作
つく

る大事
だ い じ

な「食事
しょくじ

」について、今
いま

一
いち

度
ど

、

見直
み な お

してみませんか。 
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若
わか

どりしたごぼうです。独特
どくとく

の歯
は

ごたえが

あり、自然
し ぜ ん

とかむ回数
かいすう

も増
ふ

えます。 

 

夏
なつ

の定番
ていばん

野菜
や さ い

です。水分
すいぶん

たっぷりでパリッ

とした食感
しょっかん

がかむ意欲
い よ く

をそそります。 

 

生
なま

のするめいかは夏
なつ

が 旬
しゅん

です。たこも

半夏生
はんげしょう

の行事食
ぎょうじしょく

でよく使
つか

われます。 

未熟
みじゅく

な硬
かた

めの梅
うめ

を使
つか

い、漬
つ

けるときに 卵
たまご

の殻
から

(カルシウム)を一緒
いっしょ

に入
い

れることもあ

ります。 

５月に使用した食材の主な産地 

１ 

今月
こんげつ

は練馬産
ねりまさん

キャベツとじゃがいもを使用
し よ う

します！ 

６月
がつ

１１日
にち

は、練馬産
ね り まさ ん

キャベツ、２２日
にち

は練馬産
ね り まさ ん

じゃがいもの一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

日
び

です。本校
ほんこう

では「キャベツのレモン和
あ

え」、「じゃがいものそぼ

ろ煮
に

」を作
つく

ります。地元
じ も と

練馬
ね り ま

でとれた新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

を給食で味
あじ

わいます。 

料理
りょうり

の前
まえ

はせっけんで手
て

洗
あら

いをします。包 丁
ほうちょう

やまな

板
いた

などは、加熱
かねつ

する肉
にく

、魚
さかな

と

野菜
やさい

とで使
つか

い分
わ

けます。 

料理
りょうり

をしたらすぐに食
た

べま

しょう。保存
ほぞん

する場
ば

合
あい

は、

冷蔵庫
れいぞうこ

に入れ、なるべく早
はや

く

食
た

べ切
き

りましょう。 

食 材
しょくざい

は、中 心
ちゅうしん

までしっか

り火
ひ

を通
とお

すことが重 要
じゅうよう

です。

とくに肉類
にくるい

の生
なま

焼
や

けには気
き

を

付
つ

けましょう。 

６月
がつ

４日
か

から１０日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。よくかんで食
た

べることは、あごの 力
ちから

を

鍛
きた

え、歯
は

並
なら

びをよくするだけでなく、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

を活性化
かっせいか

させたりと 体
からだ

にとっ

て良
よ

いことがたくさんあります。この時期
じ き

にしか味
あじ

わえない、かみごたえの良
よ

い初夏
し ょ か

の食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。 
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