
  よくかんで食
た

べると、唾液
だえき

がたくさん出
で

てきます。 唾液
だえき

には、   「食育
しょくいく

」とは、食
た

べ物
もの

や食事
しょくじ

についての正
ただ

し

歯
は

についた汚
よご

れをきれいに洗
あら

い流
なが

したり、歯
は

が修復
しゅうふく

するのを い知識
ち し き

と、栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて食品
しょくひん

を選
せん

助
たす

けたりして、むし歯
ば

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあります。するめなど 択
たく

する力
ちから

を身
み

につけて、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

の水分
すいぶん

の少
すく

ない食品
しょくひん

は、よくかんで唾液
だえき

をたくさん出
だ

さなければ する力
ちから

を育
はぐく

むことです。

なかなか飲
の

み込
こ

めません。また、食材
しょくざい

を大
おお

きく切
き

ると、 かむ回数
かいすう

　誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をしたり、食材
しょくざい

の収穫
しゅうかく

を

体験
たいけん

したり、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を知
し

ったりすることも

すことにつながります。 　　　食育
しょくいく

の一環
いっかん

です。

　23日
にち

に平和台
へいわだい

の内田
う ち だ

さんの畑
はたけ

で採
と

れた

とうもろこしの皮
かわ

むき体験
たいけん

をします。

　4日
　よっか

はカミカミサラダを提供
ていきょう

します。 当日
とうじつ

の給食
きゅうしょく

では、

茹
ゆ

でとうもろこしとして提供
ていきょう

します。

　　　今年
ことし

も区内
くない

で生産
せいさん

された「ねり丸
まる

キャベツ」 　今年
ことし

は区内
くない

で生産
せいさん

された「じゃがいも」

　　が区内
くない

小中学校
しょうちゅうがっこう

で提供
ていきょう

されます。本校
ほんこう

では、 が区内小中学校
くないしょうちゅうがっこう

で提供
ていきょう

されます。本校
ほんこう

では、

　　甘
あま

みのある「ねり丸
まる

キャベツ」をたっぷり じゃがいもをたっぷり使用
しよう

した「ポテトの

ミートソース焼
や

き」を提供
ていきょう

します。

　じゃがいもには、でんぷん・食物繊維
しょくもつせんい

・ビタミンC

　　　キャベツにはビタミンC・ビタミンU・カルシウム 　カリウムなどが含
ふく

まれています。特
とく

に肌
はだ

をきれいに

　　　マグネシウム・食物繊維
しょくもつせんい

などが含
ふく

まれています。 保
たも

ってくれるといわれているビタミンＣが多
おお

く含
ふく

まれ

　　　ビタミンUは別名
べつめい

キャベジンと呼
よ

ばれています。 ています。

　　　しめじ…長野県
ながのけん

はくさい…茨城県
いばらきけん

       じゃがいも…鹿児島県
かごしまけん

・長崎県
ながさきけん

　メロン…茨城
いばらき

県
けん

　　　きゅうり…埼玉県
さいたまけん

ほうれんそう…埼玉県
さいたまけん

       さつまいも…千葉県
ち ば け ん

　　　だいこん…千葉県
ち ば け ん

もやし…栃木県
とちぎけん

       たまねぎ…北海道
ほっかいどう

　　　こまつな…茨城
いばらき

県
けん

ねぎ…茨城
いばらき

県
けん

       にんじん…徳島県
とくしまけん

　しらす干
ぼ

し…高知県
こうちけん

　　　しょうが…高知県
こうちけん

えのき…長野県
ながのけん

       キャベツ…愛知県
あいちけん

、練馬区
ね り ま く

　　　にんにく…青森県
あおもりけん

ブロッコリー…香川
かがわ

県
けん

       にら…千葉県
ち ば け ん

　ぶたにく…茨城県
いばらきけん

　　　れんこん…茨城県
いばらきけん

セロリー…静岡県
しずおかけん

　　　 餃子
ぎょうざ

の皮
かわ

…練馬区
ね り ま く

　とりにく…宮崎県
みやざきけん

1年生
ねんせい

とうもろし皮
かわ

むき体験
たいけん

１１日
にち

は練馬
ねりま

産
さん

 キャベツ の日
ひ

　　使
つか

って「ホイコーロー丼
どん

」を提供
ていきょう

します。

22日
にち

は練馬
ねりま

産
さん

 じゃがいも の日
ひ

　　令和8年5月22日
練馬区立北町西小学校

5月
がつ

の給食
きゅうしょく

の主
おも

な食材産地
しょくざいさんち

　梅雨
つゆ

を迎
むか

える時期
じき

となりました。「梅雨
つゆ

」の語源
ごげん

は梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

す頃
ころ

に雨
あめ

が続
つづ

くということに由来
ゆらい

します。

気温
きおん

や湿度
しつど

が高
たか

くなって蒸
む

し暑
あつ

かったり、雨
あめ

が続
つづ

いて肌寒
はだざむ

い日
ひ

があったりするため体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

して体調
たいちょう

を整
ととの

え、夏
なつ

に向
む

かって元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

が増
ふ

えるので、 唾液
　だえき

をたくさん出
だ

　むし歯
ば

を予防
よぼう

しましょう！

　唾液
だえき

をたくさん出
だ

して

　6月
が つ

は食育
しょくいく

月間
げ っ か ん

　よくかんで食
た

べてむし歯
ば

予防
よ ぼ う

　よくかんで

6月
が つ

は練馬
ね り ま

産
さ ん

の野菜
や さ い

が２回
か い

提供
て い き ょ う

されます

きゅうしょくだより 6月

６月４日～１０日は「歯と口の健康習慣」
がつ よっか とうか は くち けんこうしゅうかん


