
朝
あさ

ごはんは 

１日
にち

のスタートです！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べなかった

り、パンだけ食
た

べてきたりし

ていませんか？主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

などのそろった朝
あさ

ご

はんが理想
り そ う

です。しっかりバ

ランスのとれた食事
しょくじ

をする

ことが子
こ

どもたちの今、そし

て将来
しょうらい

の心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

へ 

つながっていきます。 

よくかんで食
た

べよう 

ひとくち何回
なんかい

かんで食
た

べて

いますか？ひとくち３０回
かい

か

んで食
た

べるのが理想
り そ う

ですが、な

かなか難
むずか

しいようです。３回
かい

程度
て い ど

かんで飲
の

み込
こ

んでしまう

子
こ

も見
み

かけます。まずは１０回
かい

かむ。次
つぎ

は２０回
かい

・・・。とか

む回数
かいすう

を増
ふ

やしていきたいで

すね。 
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紫陽花
あ じ さ い

のきれいな季節
き せ つ

になりました。 

しかし、６月
  がつ

は梅雨入り
つ ゆ い  

すると高温
こうおん

多湿
た し つ

になり、食べ物
た   もの

が特
とく

にいたみやすく 

なるので、給 食
きゅうしょく

ではよりいっそうの注意
ちゅうい

を払
はら

う時期
じ き

になります。  

 食 中 毒
しょくちゅうどく

が起
お

きないように食品
しょくひん

の選定
せんてい

・管理
か ん り

、下処理
したしょり

、調理
ちょうり

の徹底
てってい

を行
おこな

って 

いきたいと思
おも

います。 

 

 

 

 

                           
 

 平成
へいせい

１７年７月に食育
しょくいく

基本法
きほんほう

が施行
し こ う

され、国
くに

を挙
あ

げて食育
しょくいく

が推進
すいしん

されることになりました。 

そして、この食育
しょくいく

推進
すいしん

を広
ひろ

く浸透
しんとう

させるために毎年
まいとし

６月を食育
しょくいく

月間
げっかん

、毎月
まいつき

１９日を食育
しょくいく

の日
ひ

と

定
さだ

められました。 

 「自分
じ ぶ ん

」、「家族
か ぞ く

」、「クラス」、「龍
りゅう

っこ」の食
た

べるを考
かんが

える機会
き か い

になればと思
おも

っています。

６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」に合
あ

わせたかみかみメニューや上天草
かみあまくさ

の食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に

使用
し よ う

するなどの取組
とりくみ

を行
おこな

います。また、小学校
しょうがっこう

では給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に訪問
ほうもん

し、話
はなし

をしたり、食育
しょくいく

ク

イズなどを行
おこな

ったりしながら、楽
たの

しく「食
しょく

」について考
かんが

えてもらえればと思
おも

っています。 

また、引
ひ

き続
つづ

き黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の朝
あさ

ごはんの摂取
せっしゅ

も推進
すいしん

していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です！！ 
 

上天草
かみあまくさ

の食
しょく

は？ 

給 食
きゅうしょく

を通
とお

して、上天草
かみあまくさ

にどんな食
た

べ物
もの

があるの

か、どんな郷土
きょうど

料理
りょうり

がある

のかを知
し

り、上天草
かみあまくさ

のいい

ところを探
さが

しましょう。 
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 歯は、おじいさん、おばあさんになってもずっと使っていく大切なものです。 

 おいしく食事
しょくじ

を味
あじ

わい、体
からだ

に十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

をとりこむためには、しっかりとかむ

ことができる健康
けんこう

な歯
は

がとても重要
じゅうよう

です。健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つためにも、よくかんで

食
た

べて、食事
しょくじ

の後
あと

はしっかり歯
は

をみがきましょう！ 

●6月 4日～10日は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

こんな食材
しょくざい

で、かみかみ運動
うんどう

！！ 

 

するめ 

いり大豆
だ い ず

 

昆布
こ ん ぶ

 

ごぼう 

ナッツ類
るい

 せんべい 

にぼし 

フランスパン 

●6月 16日は「中体連
ちゅうたいれん

応援
おうえん

献立
こんだて

」です！ 

 主食
しゅしょく

：キムチごはん・・・ごはんなどの炭水化物
たんすいかぶつ

は体
からだ

を

動
うご

かすエネルギー源
げん

になります。豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれる「ビタミ

ン B１」とキムチに含
ふく

まれる「クエン酸
さん

」は、疲
つか

れた体
からだ

を

元気
げ ん き

にします。 

牛乳
ぎゅうにゅう

：カルシウムたっぷりで成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。また、骨
ほね

を作
つく

る働
はたら

きだけでな

く、神経
しんけい

系
けい

の伝達
でんたつ

や筋肉
きんにく

の収縮
しゅうしゅく

にも関係
かんけい

しています。 

副菜
ふくさい

：ほうれん草
そう

とひじきの和
あ

え物
もの

・・ビタミンやミネラ

ル、鉄分
てつぶん

を含
ふく

み、体
からだ

のコンディションを整
ととの

えます。 

汁物
しるもの

：かき玉
たま

汁
じる

・・水分
すいぶん

やおかずで足
た

りなかった栄養
えいよう

の

補給
ほきゅう

などの役割
やくわり

があります。 

デザート：アセロラゼリー・・ビタミン Cが豊富
ほ う ふ

です。 

 龍ヶ岳
りゅうがたけ

中学校
ちゅうがっこう

のみなさ

ん、６月１７日、１８日に

ある中体連
ちゅうたいれん

、精一杯
せいいっぱい

がんば

ってください。給 食
きゅうしょく

メニ

ューで応援
おうえん

しています！ 


