
 

  

令和 6 年 

食育だより 

いよいよ梅雨
つ ゆ

の季節
きせつ

です。これから夏
なつ

にかけて気温
きおん

も湿度
しつど

も高
たか

くなり、蒸
む

し暑
あつ

く過
す

ごし

にくい日
ひ

が増
ふ

えてきます。とくにこの時期
じ き

からは食
しょく

中 毒
ちゅうどく

の発生
はっせい

が多
おお

くなります。衛生
えいせい

に

は十 分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。しっかり食事
しょくじ

、しっかり運動
うんどう

、そしてしっかり睡眠
すいみん

をとること

を心
こころ

がけ、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

6月号 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、そして毎年
まいとし

6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」となっています。子
こ

どもの健康
けんこう

づくりに毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしています。栄養
えいよう

面
めん

だけでなく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社会
しゃかい

性
せい

を育
そだ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

し生活
せいかつ

できる大人
お と な

になるためにも食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やくわり

には大
おお

きなものがあ

ります。 

「噛
カ

ミング 30（カミングサンマル）」運動
うんどう

をご存
ぞん

じですか？ 健全
けんぜん

な食
しょく

生活
せいかつ

を推進
すいしん

するため、厚生
こうせい

労働
ろうどう

省
しょう

が「ひと口
くち

330回
かい

以上
いじょう

かむ」

ことを目標
もくひょう

に、平成
へいせい

21（2009）年
ねん

に提唱
ていしょう

したものです。歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

は食育
しょくいく

の基礎
き そ

となります。よくかんで食
た

べることで消化
しょうか

がよく

なり、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができるほか、ストレスも緩和
か ん わ

してくれ

ます。さらに、かむことは運動
うんどう

機能
き の う

をはじめ、体
からだ

のさまざまな生理
せ い り

機能
き の う

と大
おお

きな関係
かんけい

をもつことも解明
かいめい

されてきました。何
なに

より、落
お

ち

着
つ

いて食
た

べ物
もの

をよくかみ味
あじ

わって食
た

べることのできる食卓
しょくたく

は、楽
たの

し

い会話
か い わ

もはずみ、心
こころ

も豊
ゆた

かにしてくれます。 
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今 月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

 

＜本
ほん

と 給 食
きゅうしょく

のコラボ
こ ら ぼ

＞ 

 給 食
きゅうしょく

で本
ほん

に出て
で て

くる料理
りょうり

を食
た

べます。２回目（13日）は「サラダ
さ ら だ

でげんき」のりっちゃんのげんきサラダです。

動物
どうぶつ

たちが教
おし

えてくれた材 料
ざいりょう

をいれたサラダです。図書室
としょしつ

にも「サラダでげんき」があるので、読
よ

んでみましょう 

＜沖縄
おきなわ

料理
りょうり

＞ 

 18
１８

日
にち

は沖縄
おきなわ

料理
りょうり

を食
た

べます。シシジューシー、にんじんしりしり、サーターアンダギーです。 

「シシジューシー」のシシは沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で「肉
にく

」、ジューシーは「炊
た

き込
こ

みごはん」を意味
い み

します。切
きり

昆布
こんぶ

と豚肉
ぶたにく

の

旨味
うまみ

たっぷりのご飯
はん

です。「にんじんしりしり」は千
せん

切
ぎ

りにしたにんじんの炒
いた

め物
もの

です。一度
いちど

ににんじんをたくさん食
た

べる事
こと

ができます。「サーターアンダギー」は沖縄
おきなわ

のドーナッツです。揚
あ

げた時
とき

にできるぱっくりした割
わ

れ目
め

が特 徴
とくちょう

です。 

＜食 育
しょくいく

の日
ひ

＞ 

 今月
こんげつ

の食 育
しょくいく

の日
ひ

は基本
きほん

の和食
わしょく

です。ごはん、汁物
しるもの

、おかず、野菜
やさい

のおかずの一汁二
いちじゅうふた

菜
さい

が食事
しょくじ

の基本
きほん

です。ごは

んとおかず、汁物
しるもの

を交互
こうご

に食
た

べられるようにしていきましょう。 

＜入 梅
にゅうばい

いわし＞ 

６月～７月の梅
つゆ

雨入
い

りの時期
じ き

にとれるいわしを入梅
にゅうばい

いわしといいます。この時期
じ き

いわしは産卵前
さんらんまえ

で一年
ひとねん

で最
もっと

も脂
あぶら

がのっていて美
お

味
い

しいといわれています。 

 20日は「いわしの蒲
かば

焼
や

き丼
どん

」を食
た

べます。 

＜フィリピン料理
りょうり

＞ 

今年度
こんねんど

の ALT のカザンドラ・メイ・ジュマワン・デロス・レジェス先生
せんせい

の出身
しゅっしん

国
こく

はフィリピンです。25 日はフィ

リピン料理
りょうり

を食
た

べます。献立
こんだて

はごはん、アフリターダ、ニラガ、冷凍
れいとう

パイナップル、牛 乳
ぎゅうにゅう

です。アフリターダは鶏肉
とりにく

と野菜
や さ い

のトマト煮
に

です。ごはんと一緒
いっしょ

に盛
も

り付
つ

けて食
た

べます。ニラガは少
すこ

しナンプラーが入
はい

った野菜
や さ い

スープです。フィ

リピンはパイナップルの生産量
せいさんりょう

が世界
せ か い

第三位
だいさんい

です。デザートに冷凍
れいとう

パイナップルを食
た

べます。 

目標 衛生に気を付けて食事をしよう 


