
 

 

 

 
  

令 和 8 年 度 ６ 月 号 

練馬区立上石神井北小学校 

校 長  濱 中  一 

栄養士    伊  藤 さおり 

「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げ っ

間
かん

・ 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

私
わたし

たちが生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べる」こと。毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に生
い

き

生
い

きと暮
く

らすためには、何
なに

をどのように食
た

べるのかがとても重
じゅう

要
よう

です。また、これ

からも安
あん

心
しん

して食
しょく

料
りょう

を得
え

られるように、未
み

来
らい

へつながる「食
しょく

」について考
かんが

えてい

くことも大
たい

切
せつ

です。６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」です。食
た

べることをあらためて見
み

直
なお

し、できることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

どんなにおいしい食
しょく

事
じ

でも、歯
は

が健
けん

康
こう

でないとよくかんで味
あじ

わうことができ

ず、おいしさが半
はん

減
げん

してしまいます。また、歯
は

の健
けん

康
こう

は全
ぜん

身
しん

の健
けん

康
こう

にも深
ふか

く関
かか

わ

っています。虫
むし

歯
ば

がある場
ば

合
あい

は早
はや

めに治
ち

療
りょう

し、健
けん

康
こう

な歯
は

を保
たも

てるよう、毎
まい

日
にち

の食
た

べ方
かた

にも気
き

をつけましょう。 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を

つける 

ゆっくり、 

よくかんで 

食
た

べる 

塩
えん

分
ぶん

のとり過
す

ぎに

気
き

をつけ、 

「適
てき

塩
えん

」を 

意
い

識
しき

する 

食
た

べ物
もの

が何
なに

からできているか、

どこから来
く

るのかを知
し

る 

地
ち

域
いき

でとれたものや、 

環
かん

境
きょう

に配
はい

慮
り ょ

した食
しょく

品
ひん

を選
えら

ぶ 

食
た

べ物
もの

の 

無
む

駄
だ

をなくし、

食
しょく

品
ひん

ロスを 

減
へ

らす 

よくかんで 

食
た

べましょう 

いろいろな 食
しょく

品
ひん

をバラ 

ンスよく食
た

べましょう 

だらだら食
た

べたり飲
の

んだり 

するのはやめましょう 

食
た

べた後
あと

は歯
は

みがきを 

しましょう 



 

～今月
こんげつ

の行事
ぎょうじ

給 食
きゅうしょく

～ 

２日
か

(火)  みつば学級
がっきゅう

さやむき ～そらまめ～  

           みつば学級
がっきゅう

が 1時間
じ か ん

めに旬
しゅん

のそらまめのさやむきをします。むきたてのおいしさを、

豆
まめ

本来
ほんらい

の味
あじ

を味
あじ

わえる、ゆでそらまめでいただきます。 

 

４日
か

(木
もく

)  練馬区
ね り ま く

一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

① ～ねり丸
まる

キャベツ～ 

           練馬
ね り ま

区内
く な い

で採
と

れた新鮮
しんせん

なねり丸
まる

キャベツが無償
むしょう

で学校
がっこう

に届
とど

けられます。上北
かみきた

小
しょう

では、 

          ホイコーロー丼
どん

と棒
ぼう

餃子
ぎょうざ

を作
つく

る予定
よ て い

です。 

 

５日
か

(金
きん

)  歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

  ･･･「かみかみサラダ」 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅう

間
かん

に合
あ

わせて、松前
まつまえ

いかを使
つか

った「かみかみサラダ」を作
つく

る予定
よ て い

です。 

           よくかんで食
た

べることは、あごの筋肉
きんにく

を鍛
きた

えるだけでなく、よい効果
こ う か

がたくさんあります。 

 

１１日
にち

(木
もく

) 練馬区
ね り ま く

一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

② ～ねり丸
まる

キャベツ～ 

           練馬
ね り ま

区内
く な い

で採
と

れた新鮮
しんせん

なねり丸
まる

キャベツが6月
がつ

は2回
かい

、無償
むしょう

で学校
がっこう

に届
とど

けられます。上北
かみきた

小
しょう

では、鶏肉
とりにく

のポトフと、キャベツと小松菜
こ ま つ な

のサラダを作
つく

る予定
よ て い

です。 

 

１２日
にち

(金
きん

) 入梅
にゅうばい

  ･･･「いわしのしょうが煮
に

」 

入梅
にゅうばい

とは暦
こよみ

の上
うえ

で梅雨
つ ゆ

に入
はい

る時期
じ き

を指
さ

す雑
ざっ

節
せつ

のひとつです。入梅
にゅうばい

いわしと呼
よ

ばれる       

この時期
じ き

のいわしは一年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も脂
あぶら

がのって美味
お い

しいとされています。 

 

２４日
か

(水
すい

) 練馬区
ね り ま く

一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

③ ～じゃがいも～ 

           練馬区産
ね り ま く さ ん

のじゃがいもが無償
むしょう

で学校
がっこう

に届
とど

けられます。上北
かみきた

小
しょう

では、じゃがいもを 

使
つか

って「じゃがいものカレー煮
に

」を作
つく

る予定
よ て い

です。 

 

１７日
にち

(水
すい

)  旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

 ～なす～  

           なすは夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

です。なすを苦手
に が て

な子供
こ ど も

たちも多
おお

いですが、油
あぶら

で揚
あ

げると

甘
あま

みが増
ま

し、あくが抜
ぬ

けておいしくいただけます。油
あぶら

通
どお

しをしたなすで、本格的
ほんかくてき

な食
た

べ

やすい「マーボーなす丼
どん

」を作
つく

ります。 

 

 

出典：学校給食５月号   


