
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（3932-5368）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るので、生活リズム

をととのえ、三度の食事をしっかり食べて、元気に過ごしましょう。 
 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 ： よくかんで食
た

べよう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

食育だより 
令 和 ６ 年 ６ 月 号 
練馬区立仲町小学校 
校 長 米田  典子 
栄養教諭  寺島  智子 

  児童数配布 
 

◎一人一回当たり平均栄養摂取量（中学年） 
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６月分平均 575 17.4（25.1ｇ） 32.7（20.9ｇ） 344 89 2.2 234 0.39 0.51 24 2.3 5.7 

※日本食品成分表が 2020年に改訂され、エネルギーの算出方法が改訂されたため、エネルギー量が改訂前より低く算出されます。 

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

にいいことがたくさんあります。

将
しょう

来
らい

にわたり食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べるために、 

歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

を保
たも

ちましょう。 

★６月の献立より★ 
 

●6月 4日(火) 「大豆入り菜めし・ししゃものみりん焼き・豚肉と生揚げの煮物・牛乳」（歯と口の衛生週間） 

    「歯と口の衛生週間」にちなんで、カルシウムたっぷりでかみごたえのある食材を使った献立です。 

●6月 5日(水) 「練馬産キャベツのポトフ」（練馬産キャベツ一斉給食） 

   練馬区では、食育の一環として、練馬産の野菜を区内小中学校全校に配布しています。仲町小では、「練馬産キャベツ

のポトフ」を作ります。当日はサラダにも練馬産キャベツを使う予定です。 

●6月 10日(月) 「いわしのかば焼き丼」（入梅） 

6 月 11 日は暦の上での「入梅」です。梅雨入りのころにとれるいわしを「入梅いわし」といい、 

1 年で最も脂がのっていておいしいとされています。 

 

 

よくかむと食
た

べすぎを

防
ふせ

いで太
ふと

りにくくなり

ます。 

 よくかんで味
あじ

わって

食
た

べると食
た

べ物
もの

の味
あじ

が

よくわかります。 

 口
くち

のまわりの筋
きん

肉
にく

を使
つか

うことで言
こと

葉
ば

を

はっきりさせます。 

 脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

が良
よ

く

なり、脳
のう

の 働
はたら

きを

活
かっ

発
ぱつ

にします。 

 よくかむとだ液
えき

が

たくさん出
で

て、むし歯
ば

や歯
は

ぐきの病
びょう

気
き

を防
ふせ

ぎます。 

 だ液
えき

には、がんを

予
よ

防
ぼう

するはたらきの

ある成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれ

ています。 

 よくかむと消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

がよくなり、胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

き

を活
かっ

発
ぱつ

にします。 

 歯
は

をしっかりかみ

しめることで 力
ちから

が

出
で

ます。 

合言葉
あ い こ と ば

は 

 

 ひまんよぼう 

みかく    はったつ 

ことば    はつおん 
のう   はったつ 

は    びょうきよぼう 
よぼう 

いちょうかいちょう 
ぜんりょくとうきゅう 

「学校食事研究会」より 


