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歯の健康を保つことは、食べ物を食べたり、飲んだりする

他にも、話 したり、力を出したりする (歯をくいしばる)時な

ど、生きる上で重要な役割があります。

今月は、特に「歯と日の健康週間 (6/4～ 6/10)」 が実施さ

れます。歯によい食事について考えてみましょう。
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☆学校行事等によって、給食の対応が異なる場合がありますので、ご不明な点がございましたら、各学校へお問い合わせください。

また、献立は都合により変更する場合があります .
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今日は一食おさつスティックをつけています。スティック状にカットし
た紫いもとさつまいもをカリツと揚げ、ミネラル分を含む砂糖で味付け
してあるそうです。固いので、よくかんで食べるメニューにぴつたりで
す。よくかんできつまいもの自然の甘みを楽しんでください.
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りの4つの特徴があります。これからも日本の伝統的な食文化を大切
にしていきましょう。
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小いわしフライは、骨ごと食べることができるので、カルシウムを多く
含む食べ物です。カルシウムという栄養は、みなさんの体の中で、骨
や歯を丈夫にする働きがあります。成長期のみなさんにとって、大切
な栄養です。小いわしフライをしつかりかんで食べましょう。
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阿蘇高粟は、阿蘇の寒冷な気候と火山灰の大地が育む伝統野菜て
す。秋に種をまき、冬の寒さをしつくりと越えて春先にぐんと成長したも
のを3月 ～4月 に収穫します。古漬けを細かく刻んで油で炒め、ご飯に
混ぜる「高菜飯」は熊本県の郷土料理として親しまれています。
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す。鉄分は赤血球を作るのに大切で、赤血球には体中に酸素を運ぶ
働きがあります。鉄分が少なくなると体中に酸素が行き渡らず、貧血
を起こします。長時間運動するときには、鉄分を意識した食事をしま
しょう。
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薗をふやし、お腹の調子を整える働きがあります。
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午学Lに は、属長期のみなさんに必要なカルシウムやたんぼく質など
の栄養が豊富に含まれています。カルシウムは丈夫な骨をつくる栄
養素です。骨の組織では、毎日少しずつ入れかわって丈夫な骨を
保つています。そのため、毎日体内にカルシウムをとりいれる必要が
あります。
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今日は、ふる0とくまさんテー・です。地域で作られた農産物を使用
した給食です。にらは、鶏にら丼にたくさん使いました。にらの風味が
食欲をそそります。八代産のトマトは、栄養面はもちろんのこと、サラ
ダにいろどりをそえます。
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海繰 |こは、良物種稚が豊富に言まれています。濤 1深には、出しとし
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こんぶ "、 みそ汁の具材として欠かせない"わかめ "、 の

り、ひじき、もずくなどがあります。今日は、わかめ、茎わかめ、こん
ぶ、赤とさかのりなどを使用しています。
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見長なすです。太刀魚のしょうがだれの太刀魚としょうがも熊本県産
です.地元の食材をたっ′、ミリ使つた旬の味を楽しんでください。
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今日Iますりおろしたにんじんを使つたキヤロツトボタージュを作りまし
た。にんじんの鮮やかなオレンジ色の理由はカロテンという成分にあ
り、今日のポタージュもやさしいオレンジ色をしています。カロテンは
緑黄色野菜に多く含まれる成分で、病気や紫外線から守るはたらき
があります。
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今月の献立のねらい
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テリコンカンとは、メキシヨ料理から誕生したアメリカ発祥の 肉と3
をチリツースで煮込んだ郷土料理です。名前は「チリ(唐辛子 )とカノt
ネ(牛 肉)」を意味する「チリ・コン・カルネ」というスペイン語が語源とだ
れています。★ドッグパンにチリコンカンをはさんで食べましょう。


