
給食に関するご質問・ご意見等がありましたら、栄養教諭・寺島、栄養士・福田までお寄せください。 

  

 

 

６月は雨が多く、ジメジメした日が続きます。季節の変わり目の影響もあり、体調を崩しやすくなります。生活リズム

を整え、3 度の食事をしっかり食べて、元気に過ごしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令 和 ８ 年 ６ 月 号 

練馬区立仲町小学校 
校 長  岡田  知樹 

栄養教諭  寺島  智子 

栄 養 士  福田  瑠奈 
   
 

◎一人一回当たり平均栄養摂取量（中学年） 

  
ｴﾈﾙｷﾞｰ

kcal 

たんぱく質  

％ 

脂質    

％ 

ｶﾙｼｳﾑ 

ｍｇ 

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 

ｍｇ 

鉄 

ｍｇ 

ビタミン 
食塩 

ｇ 

食物

繊維 

ｇ 
A 

μgＲＡＥ 
B1 
mg 

B2 
mg 

C  
mg 

６月平均 578 17.1（24.7ｇ） 32.1（20.6ｇ） 341 88 2.4 232 0.38 0.52 25 2.3 5.4 

 

6月
がつ

4日
か

から 10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。よ

くかんで食
た

べると、 体
からだ

に良
よ

いことがたくさんありま

す。ふだんから、よくかむことを意識
い し き

してみましょう。 

★６月の献立より★ 
 

●４日(木) 「ししゃものごま衣焼
や

き・豚
ぶた

肉
にく

と生
なま

揚
あ

げの煮
に

物
もの

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

」 

 …「歯
は

と口
くち

の衛生
えいせい

週 間
しゅうかん

」にちなんだ、、カルシウムたっぷり・かみごたえのある献立
こんだて

です。 
 

●１１日(木) 「練
ねり

馬
ま

産
さん

キャベツのポトフ」(練
ねり

馬
ま

産
さん

キャベツ一
いっ

斉
せい

給
きゅう

食
しょく

) 

●22 日（月）「トマトとたまごの中
ちゅう

華
か

スープ」（練
ねり

馬
ま

産
さん

トマト一
いっ

斉
せい

給
きゅう

食
しょく

） 

 …練馬区
ね り ま く

では、食育
しょくいく

の一環
いっかん

として、練馬産
ねりまさん

の野菜
やさい

を区内
く ない

小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

全校
ぜんこう

に配布
はいふ

して

います。仲町
なかまち

小
しょう

では、「練馬産
ねりまさん

ねり丸キャベツ」「練馬産
ねりまさん

トマト」を使
つか

います。 
 

●１２日(金) 「いわしのかば焼き・野菜の梅和え」（入梅
にゅうばい

) 

 …1１日の「入 梅
にゅうばい

」にちなんだ献立
こんだて

です。この時
じ

期
き

に水
みず

揚
あ

げされるマイワシは 

「 入
にゅう

梅
ばい

いわし」と呼
よ

ばれ、1年
ねん

の中
なか

で 最
もっと

も 脂
あぶら

が乗
の

っておいしいといわれています。 
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日本小児学会「食品による窒息 子どもを守るためにでき

ること」 

消費者庁「食品による子どもの窒息・誤嚥事故に注意！」 
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今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 ： よくかんで食
た

べよう 

ちっ

息
そく ふせ あん

全
ぜん た

 食
しょく

事
じ

をするときに、よくかまずに飲
の

みこ

んだり、食
た

べ物
もの

を口
くち

に詰
つ

め込
こ

みすぎたりす

ると、のどに詰
つ

まらせて窒息
ちっそく

してしまうこと

があります。よくかむと、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくな

り、だ液
えき

がたくさん出
で

て、飲
の

みこみやすくな

ります。安全
あんぜん

に食事
しょくじ

をするために、よくかん

で食べましょう。また、次
つぎ

のことにも気
き

を付
つ

けましょう。 

【５月に使用した  

       食材の主な産地】 
 

牛肉／岩手、サバ／ノルウェー、カツオ／静

岡、にんじん／徳島、玉ねぎ／佐賀・北海

道、じゃがいも／鹿児島、キャベツ／愛知・

茨城、ほうれんそう／群馬・茨城、小松菜／

埼玉、大根／千葉、ごぼう／青森、きゅう

り、にんにく、もみ菜、大根、キャベツ／練馬 

こ う か

食
た

べすぎを予
よ

防
ぼう

する 

脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

が増
ふ

えて 

働
はたら

きがよくなる 

だ液
えき

が出
で

て、飲
の

みこみや 

消
しょう

化
か

を助
たす

ける 

だ液
えき

がむし歯
ば

や 

歯
し

周
しゅう

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

する 

食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり 

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

が 

よくなる 

味
あじ

がよくわかる 

だ液
えき

（つば）には 

・食
た

べかすを落
お

とす 

・菌
きん

が増
ふ

えるのをおさえる 

・歯
は

の表面
ひょうめん

を修復
しゅうふく

する 

などの働
はたら

きがあります。 

5／12の給食 

「こどもの日
ひ

」に

ちなみ 

「中華
ちゅうか

ちまき」を 

作
つく

りました。 


