
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

６月
がつ

4日
か

から６月
がつ

１０
と お

日
か

は､「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。 

歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

つコツは､①栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をする ②よくかんで食
た

べる ③食後
しょくご

に歯
は

をみがく ④虫歯
む し ば

を放置
ほ う ち

せずに治療
ちりょう

をする、などです。給 食
きゅうしょく

でもかむことを意識
い し き

して食
た

べてもらうために大豆
だ い ず

の入
はい

った「かみかみサラダ」を計画
けいかく

しました。よくかむことの効果
こ う か

とし

て「ひみこのはがいーぜ」というキャッチフレーズにもあるように「ひ」肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

・「み」味
み

覚
かく

の発達
はったつ

・「こ」言葉
こ と ば

の発音
はつおん

はっきり・「の」脳
のう

の発
はっ

達
たつ

「は」歯
は

の病気予防
びょうきよぼう

・「が」ガン予防
よ ぼ う

・

「い」胃腸快調
いちょうかいちょう

・「ぜ」全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

、などがあります。よくかんで食事
しょくじ

を楽
たの

しんでください。 

 

 

 

 

 

 

 ベトナムは､自転車
じてんしゃ

・射撃
しゃげき

・水泳
すいえい

・ボクシング・重 量
じゅうりょう

上
あ

げなどの競技
きょうぎ

で「パリオリンピッ

ク」の出場資格
しゅつじょうしかく

を得
え

ています。インドシナ半島
はんとう

東部
と う ぶ

に位置
い ち

する国
くに

で、人口
じんこう

は､2022年
ねん

時点
じ て ん

で

９９4６万人
まんにん

､首都
し ゅ と

はハノイです。今月
こんげつ

は､応援
おうえん

献立
こんだて

としてベトナムの朝 食
ちょうしょく

で一番
いちばん

多
おお

く食
た

べら

れている「フォー」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。フォーは米
こめ

から作
つく

られる麺
めん

です。えびやいかな

どのうま味
み

と一緒
いっしよ

に味
あじ

わってください。また、ベトナムは、カシューナッツの生産
せいさん

高
だか

、輸出
ゆしゅつ

高
だか

ともに世界一
せかいいち

位
い

です。日本
に ほ ん

でも人気
に ん き

のあるナッツの一
ひと

つですが、鶏肉
とりにく

やピーマン・たけのこと

一緒
いっしょ

に炒
いた

め物
もの

にしました。食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べてください。 

 

 

 

５月
がつ

15日
にち

は、「沖縄復帰
おきなわふっき

の日
ひ

」です。今年
こ と し

は、沖縄
おきなわ

が日本
に ほ ん

に復帰
ふ っ き

して５1年目
ね ん め

。そして、毎年
まいとし

6月
がつ

23日
にち

は「沖縄慰霊
おきなわいれい

の日
ひ

」です。戦争
せんそう

で犠牲
ぎ せ い

になった一人
ひ と り

ひとりの命
いのち

について考
かんが

えること

につながります。今
いま

の私
わたし

たちが平和
へ い わ

に生活
せいかつ

できることや“平和
へ い わ

”について考
かんが

える良
よ

い機会
き か い

だ

と思
おも

います。 給 食
きゅうしょく

では、沖縄産
おきなわさん

のもずくを使
つか

った「もずくスープ」と「タマナーチャ                  

ンプルー」に沖縄
おきなわ

名産
めいさん

のシークワーサーを使
つか

った「シークワーサーゼリー」を準備
じゅんび

しました。

「タマナーチャンプルー」は、キャベツの油
あぶら

炒
いた

めです。沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

でキャベツのことを『タ

マナー』と呼
よ

びます。チャンプルーは炒
いた

めものや混
ま

ぜこぜという意味
い み

です。 

 

 

 

きびなごは､平成
へいせい

17年
ねん

2月
がつ

13日
にち

に薩摩
さ つ ま

川内市
せんだいし

の海
うみ

の市魚
し ぎ ょ

と定
さだ

められました。川
かわ

の市魚
し ぎ ょ

は「アユ」です。東
ひがし

シナ海
かい

に面
めん

し、市
し

の中心
ちゅうしん

を一級
いっきゅう

河川
か せ ん

「川
せん

内川
だいがわ

」が流
なが

れる本市
ほ ん し

なら

ではの恵
めぐ

まれた環境
かんきょう

があってこその産物
さんぶつ

です。「きびなご」は､学校給食
がっこうきゅうしょく

でも地場
じ ば

産物
さんぶつ

としてよく使
し

用
よう

されています。D H A
ディエイチエイ

(ドコサヘキサエン酸
さん

)やE P A
イーピーエイ

(エイコサペンタエ

ン酸
さん

)など体
からだ

によい不飽和
ふ ほ う わ

脂肪
し ぼ う

酸
さん

を多
おお

く含
ふく

む上
うえ

に､カルシウムの供 給 源
きょうきゅうげん

としても期待
き た い

で

きます。よくかんで食
た

べましょう。 

 

 

 

 

学 校 給 食
がっこうきゅうしょく

では､栄養価
えいようか

の基準
きじゅん

だけでなく「標準食品構成表
ひょうじゅんしょくひんこうせいひょう

」の中
なか

で､さまざまな

食品
しょくひん

についても目 標 量
もくひょうりょう

が定
さだ

められています。豆類
まめるい

もその一
ひと

つですが､豆類
まめるい

は昔
むかし

に比
くら

べ

て家庭
か て い

でとる量
りょう

が特
とく

に少
すく

なくなっている食品
しょくひん

です。学校給食
がっこうきゅうしょく

では一食
いっしょく

当
あ

たり小学生
しょうがくせい

で 16 g
ぐらむ

､ 中
ちゅう

学生
がくせい

で 18 g
ぐらむ

とるように定
さだ

められていますので毎日
まいにち

の献立
こんだて

の中
なか

で､味付
あ じ つ

けや

組
く

み合
あ

わせに工夫
く ふ う

をしながら豆類
まめるい

を取
と

り入
い

れています。主
おも

な目的
もくてき

は食物
しょくもつ

せんいと良質
りょうしつ

な

たんぱく質
しつ

の摂取
せっしゅ

や豆
まめ

を食
た

べる食文化
しょくぶんか

の継承
けいしょう

です。給 食
きゅうしょく

で豆
まめ

が使
つか

われる意味
い み

を理解
り か い

し

て残
のこ

さず食
た

べましょう。 

 

 

 

サラダに入
はい

っている野菜
や さ い

に「ブロッコリー」と「カリフラワー」があります。 

これらは花
はな

野菜
や さ い

と呼
よ

ばれるものです。食
た

べている部分
ぶ ぶ ん

は、花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の「つぼみ」の部
ぶ

分
ぶん

です。どちらもアブラナ科
か

の植物
しょくぶつ

でキャベツを品種改良
ひんしゅかいりょう

して作
つく

られたものです。もと

もとは花
はな

になる部位
ぶ い

なので、見
み

た目
め

もきれいで食欲
しょくよく

がわいてきます。栄養
えいよう

豊
ゆた

かな野菜
や さ い

を

目
め

でも楽
たの

しみながら食
た

べてください。 

 

 

 

 

２０２４年 ６月 
 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

メニュー 【Ａ：４日 Ｂ：３日】 

沖縄
おきなわ

料理
りょうり

（沖縄慰霊
おきなわいれい

の日
ひ

）【Ａ：１９日 Ｂ：２０日】  

きびなごのオーロラソース 【Ａ：２０日 Ｂ：１９日】 

大豆
だ い ず

の五目
ご も く

煮
に

 【Ａ：２１日 Ｂ：２４日】 

海鮮
かいせん

フォー・カシューナッツ炒
いた

め 【Ａ：１２日 Ｂ：１１日】 

しょくいく ひ

世界
せ か い あ じ きゅうしょく

ベトナム 

花
はな

花
はな

サラダ【Ａ：２８日 Ｂ：２７日】 

 【Ａ：２１日 Ｂ：２４日】 


