
　体
からだ

に必要
ひつよう

な1日
にち

の水分量
すいぶんりょう

をとるには、食事
しょくじ

から半分
はんぶん

、飲
の

み物
もの

から半分
はんぶん

ずつとることがお

すすめです。たとえば、イラストのような食事
しょくじ

であれば、およそ３６０ｍｌの水分
すいぶん

をとる

ことができます。食事
しょくじ

から栄養素
え い よ う そ

とともにとった水分
すいぶん

は、ゆっくりと体
からだ

の中
なか

に吸収
きゅうしゅう

される

ので、体
からだ

の中
なか

に長
なが

くとどまります。

　6月
がつ

4日
か

からの一週間
いっしゅうかん

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

で

す。むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

のために、「よくかんで食
た

べ

る」があります。6月
がつ

の献立
こんだて

では特
とく

に、みなさん

のかむ回数
かいすう

が自然
し ぜ ん

とふえるように、かみごたえの

ある「かみかみ食材
しょくざい

」を多
おお

くいれています。どん

な食
た

べものがよくかんで食
た

べるものか、自分
じ ぶ ん

はい

つもどのくらいかんで食
た

べているのか考
かんが

えてみま

しょう。

　下
した

の絵
え

のふきだしに、自分
じ ぶ ん

が一口
ひとくち

何回
なんかい

くらいかんで食
た

べているか書
か

いて、

おたよりを完成
かんせい

させよう！

5月
が つ

の様子
よ う す

　5月
がつ

においしい茶
ちゃ

・新
しん

じゃが・グリンピースや各校
かくこう

運動会
うんどうかい

「スローガン」をお届
とど

けしました。じゃが丸
まる

の

レシピについては、各学校
かくがっこう

希望者
きぼうしゃ

に配布中
はいふちゅう

です！

（きゅうしょくだより） 書：上小学校給食委員

ひとくち・・・

回！

こいのぼりちゃん

（端午の節句）

グリンピースのかわむき体験（上小2年）

スローガントースト

じゃが丸

かみきょうどうちょうりじょう

上共同調理場（文責：渡邉）


