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 梅雨の季節を迎えました。じめじめと蒸し暑い日が続いたり、ときには肌寒

い日もあったりと体調を崩しやすい時季です。食事の前の手洗いやうがい、清

潔なハンカチを身に付けることなど、身近な衛生に気を付けて過ごしましょう。 

 

★☆★ 丈夫な歯を作ろう！！ ★☆★ 

 ６月４日から「歯の衛生週間」が始まります。命を支える「食べる」という

活動の入り口である「歯と口」の健康、かむことの重要性を考える機会とした

いですね。歯の健康のために、よくかんで食べ、また、おやつの時間を決め、

食べ物をだらだらと食べ続けないことが大切です。さらに、丈夫な歯をつくる

栄養素を意識してとり、歯の質をよくすることも大事です。歯の健康を守り、

丈夫で美しい歯を作りましょう。 

 

★ 見直そう、かむことの大切さ ★ 

みなさんは。食べ物を何回くらいかんでから飲み込んでいますか？ 

現代は、やわらかく口当たりのよい食べ物が多くなり、昔と比べてかむ回数

が減っているといわれます。よくかんで食べることは、食べ物を飲み込みやす

くするためだけではなく、心や体の健康にも関わる大切なことです。 

一口 30 回を目安に、よくかんで食べるように心がけましょう。 

 

 

★献立紹介★ 

 5 月の献立より、練馬小で大人気の練馬スパゲティです。大根がたっぷり食べ

られる献立です。ご家庭でもぜひ作ってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 今月の給食から ☆ 

5 日  あじさいゼリー…梅雨の時期に咲くあじさいに見立てたゼリーです。 

ぶどうジュースとキューブ寒天で作ります。 

9 日  豚肉の塩だれ炒め…ごま油の効いた塩だれで豚肉を炒めます。 

18 日  つみれ汁…いわしのすり身を使って作るつみれと野菜がたっぷり入っ

た汁物です。 

23 日  カレー肉じゃが…定番の肉じゃがにカレー粉を入れて作ります。 

材料（中学年 1人分の使用量） 作り方 

練馬スパゲティ 

 スパゲティ     ７０g 

 ゆで塩       適量 

オリーブオイル   ３g 

 大根(すりおろし)  ９５g 

 しょうゆ      ６g 

砂糖        ３.５g 

 食塩        ０.７g 

 酢         ３g 

 ツナ缶       ４０g 

 刻みのり      ０.５g 

①鍋に、すりおろした大根、調味

料を入れて加熱する。 

②大根に火が通ったら、ツナを加

え、さらに加熱する。 

③別の鍋に湯を沸かし、スパゲッ

ティを茹でる。茹で上がったスパ

ゲッティにオリーブオイルをま

ぶしておく。 

④③のスパゲティに②のソース

をかけ、刻みのりをふりかけて完

成です。 

学校給食費の徴収にご協力をお願いいたします。 

今月の引き落としは、6 月 8 日（月）です。 
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  ★ 食材料購入の都合により献立内容を変更する場合があります。

  ★ お米は、青森県産を使用します。  　

  ★ 牛乳予定産地（６月） 千葉県、群馬県、北海道、岩手県、宮城県、秋田県、青森県。 「早寝早起き朝ごはん」

運動シンボルマーク　

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩

kcal g g mg mg Aμ gRE B１　mg B２　mg C　mg ｇ ｇ

614 23.2 21.0 325 2.1 219 0.28 0.37 12 4.0 2.5

640 24
18～32

摂取エネルギー

全体の25～30％ 350 3.0 170 0.40 0.40 20 5.0 2.5未満
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鶏肉　たまご　油揚げ
牛乳　（かつお）
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さやいんげん　にんじん
小松菜　しょうが　大根
白菜　とうがん
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にんじん 小松菜 しょうが ねぎ
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イワシすり身　みそ　たまご
絹豆腐　油揚げ　牛乳
（かつお）

米　片栗粉　こんにゃく
上白糖　米油
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鶏肉　たまご　絹豆腐
油揚げ　みそ　牛乳
ひじき　わかめ　（かつお）

米　上白糖　ごま　米油
にんじん　しょうが　干し椎茸
大根　玉ねぎ
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スープ
豚肉　生揚げ　米みそ
ベーコン　牛乳　（鶏がら）

米　上白糖　片栗粉　米油

豚肉　鶏肉　絹豆腐
牛乳　（鶏がら）

にんじん　トマト缶　にんにく
玉ねぎ キャベツ ぶどうジュース

米　じゃがいも　上白糖
バター　米油

米　上白糖

食パン　小麦粉　上白糖
米油　バター

ジャージャー麺
め ん

　じゃこサラダ
豚肉　みそ　牛乳
ちりめんじゃこ　（鶏がら）

中華麺　上白糖　片栗粉
ごま油　米油　ごま

にんじん　にんにく　しょうが
ねぎ　干し椎茸　たけのこ
きゅうり　もやし　キャベツ

米　上白糖　じゃがいも
バター　米油

魚　鶏肉　凍り豆腐
牛乳　（鶏がら）

米　大麦　小麦粉　上白糖
中ざら糖　米油　バター

米　片栗粉　上白糖
揚げ油　米油

豚肉　牛乳　生クリーム
（鶏がら）

大豆　鶏肉　牛乳
（鶏がら）

豚肉　大豆　牛乳　寒天
生クリーム　（鶏がら）

コッペパン　上白糖　米油
じゃがいも　バター

米　大麦　しらたき　上白糖
米油

　　　　　　    ６ 月 の こ ん だ て
　　　　　　　　     　平成27年度　練馬区立練馬小学校
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おもな食品とはたらき

赤：血や肉、骨や歯をつくる 黄：熱や力のもとになる 緑：体の調子を整える

にんじん　にんにく　玉ねぎ
マッシュルーム　グリンピース
キャベツ　とうもろこし
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ハヤシライス　コールスローサラダ

コッペパン　ポークビーンズ

ベイクドポテト　あじさいゼリー

にんじん　玉ねぎ　キャベツ
マッシュルーム　グリンピース
きゅうり　とうもろこし

にんじん　小松菜　しょうが
にんにく　玉ねぎ　たけのこ
ねぎ　はくさい

にんじん　玉ねぎ　ねぎ
もやし　ゆかり
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スープ

にんじん　グリンピース　ねぎ
ごぼう　大根

にんじん　玉ねぎ　干し椎茸
グリンピース　大根　なめこ
えのきたけ　ねぎ

○

9 火
小松菜　にんじん　にんにく
玉ねぎ　しょうが　たけのこ
干し椎茸　白菜　もやし

にんじん　にんにく　しょうが
玉ねぎ　キャベツ　もやし

米　片栗粉　ごま油　米油

食
し ょ く

パン　キーマカレー

ツナサラダ

豚肉　大豆　ツナ　牛乳
（鶏がら）

豚肉　牛乳　（かつお）

鶏肉　油揚げ　木綿豆腐
牛乳　ししゃも　（かつお）

にんじん　ゆかり　しょうが
ごぼう　切干大根　ねぎ
干し椎茸

米　大麦　こんにゃく
じゃがいも　上白糖
米油　バター

鶏肉　なると　たまご　油揚げ
米みそ　牛乳　（かつお）

豚肉　なると　生揚げ
牛乳　わかめ　アガー
（鶏がら）

米　片栗粉　上白糖
米油　ごま油　ごま

にんじん　三ツ葉　しょうが
ねぎ　大根　レモン汁　とうがん
干し椎茸

米　大麦　中ざら糖
上白糖　麩　水あめ　米油
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パセリ　にんじん　トマト
にんにく　玉ねぎ　キャベツ
きゅうり

米　上白糖　じゃがいも
米油

ベーコン　豚肉　大豆
牛乳　ちりめんじゃこ
（鶏がら）

にんじん　チンゲンサイ
にんにく　しょうが　玉ねぎ
たけのこ　干し椎茸　白菜
大根　ねぎ　りんごジュース

学校給食摂取基準

今月の平均（中学年）
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1人一回当たり平均栄養摂取量

○木

にんじん　青ピーマン　しょうが
玉ねぎ マッシュルーム キャベツ
とうもろこし　グリンピース

魚　豚肉　絹豆腐　牛乳
（かつお）

米　片栗粉　小麦粉
こんにゃく　米油
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ごぼう　大根　ねぎ
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