
  

６月 今月のメニューから 

 

８（月）小玉すいか 

直径が平均 20cm、重さは 1.5～2 ㎏ほどのスイカです。 スイカにはたくさんの

ミネラルが含まれています。その中でも特にカリウムが豊富です。カリウムには疲労

した筋肉を素早く回復させる働きがあります。 

 

１０（水）きすのフライ甘酢あん 

一年を通じて出回りますが産卵前の初夏から夏にかけてが、もっともおいしい時期

です。タンパク質が豊富な反面、脂質が少なく低カロリーです。 

 

２２（月）プラム 

果物の中では鉄の含有量が豊富です。鉄は血行を促進し、貧血を予防します。血行

不良による肩こりやめまいなどにも効果があります。 

 

２５日（木）さくらんぼ 

鉄、カロチンが豊富です。カロチンは疲れ目や肌荒れ予防、病気の回復に効果があ

ります。 

 

２６日（金）枝豆 

枝豆は大豆の未熟豆のことを指します。豆と野菜の両方の栄養的特徴を持った緑黄

色野菜です。枝豆にはビタミンＢ１が豊富に含まれています。糖質をエネルギーに変

え、体内で疲労物質に変わるのを防ぎます。新陳代謝を促し、疲労から来るスタミナ

不足の解消に効果があります。 

 

２９日（月）スナックゴーヤ 

ゴーヤーはビタミンＣが豊富です。 野菜に含まれるビタミンＣは熱に弱く、加熱

すると減ってしまう弱点がありますが、 ゴーヤーに含まれるビタミンＣは熱しても

壊れにくく、調理してもしっかりビタミンを吸収できます。 

食育だより 

暦の上ではもうすぐ春、厳

しい寒さの中にも春の訪れ

が感じられます。風邪やイン

フルエンザがまだまだ猛威

をふるっていますが、花粉症 

の人にとってつらい季節がやってきました。花粉症

でない人も、体内に花粉が入ることで花粉症になる

可能性があります。花粉飛散情報が出始めたら、外

出の際はなるべくマスクを着用したほうがいいでし

ょう。 

風邪や花粉症の予防には、規則正しい生活とバラ

ンスの良い食事で、免疫機能を正しく作用させるこ

とが肝心です。外から帰ってきたときの手洗い・う

がいも忘れずに行いましょう。 

３年生のみなさんは、いよいよ卒業ですね。これ

からは食事を自分で選んで食べる機会が増えていき

ますので、食べ方に悩んだときは、給食を思い出し

て、バランスを意識してくださいね。健康で充実し

た毎日を送って下さい。卒業おめでとうございます。 食育基本法では、「食育」を①生きる上での基本であって、知育、

徳育及び体育の基礎となるべきもの②様々な経験を通じて「食」に

関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践す

ることができる人間を育てることと位置付けています。 
 

食事の時に一口何回くらいかん

でいますか？ よくかんで食べる

と、唾液がたくさん出て虫歯を防

いでくれたり、食べ物の味がよく

わかり、薄味や少量でも満足感が

得られたりと、体にとっていいこ

とがたくさんあります。 


