
 

 

 

 

 

 

 ６月
がつ

は食
た

べることについて考
かんが

えてみましょう！ 

 ６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。子どもたちをはじめ、すべての人
ひと

が健康
けんこう

で生
い

き生
い

きと暮
く

らすことが 

できるようにするためには、「食
しょく

」はとても重要
じゅうよう

です。子
こ

どものころの食生活
しょくせいかつ

は、その後
ご

の心身
しんしん

の 

成長
せいちょう

に大
おお

きな影響
えいきょう

を与
あた

えます。毎日
まいにち

欠
か

かせない「食
しょく

」の大切
たいせつ

さを改
あらた

めて 考
かんがえ

える月
つき

として、食事
しょくじ

のとり方
かた

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について実践
じっせん

してみましょう。 

 

 

 本市
ほ ん し

では、以下
い か

の「さいたま市
し

 ５つの『食
た

べる』」の考
かんが

え方
かた

に基
もと

づき、食育
しょくいく

を推進
すいしん

しています。 

【食育
しょくいく

の目標
もくひょう

】                （さいたま市
し

 食育
しょくいく

ナビより） 

さ 「三食
さんしょく

しっかり」食
た

べる 

健康
けんこう

のため、バランスよく、三食
さんしょく

食
た

べる習慣
しゅうかん

を家庭
か て い

や学校
がっこう

などで身
み

に付
つ

ける 

い 「いっしょに楽
たの

しく」食
た

べる 

家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

などと食事
しょくじ

や料理
りょうり

を楽
たの

しみ、人
ひと

とのつながりを深
ふか

める 

た 「確
たし

かな目
め

をもって」食
た

べる 

食
しょく

の安全
あんぜん

のための知識
ち し き

を身
み

に付
つ

け、食品
しょくひん

を選
えら

び、食
た

べる 

ま 「まごころに感謝
かんしゃ

して」食
た

べる 

自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

み、作
つく

ってくれた人
ひと

、食事
しょくじ

ができることなどへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって、食
た

べる 

し 「食
しょく

文化
ぶ ん か

や地
じ

の物
もの

を伝
つた

え合
あ

い」食
た

べる 

地元
じ も と

のおいしい食材
しょくざい

や料理
りょうり

を取
と

り入
い

れ、食
た

べることで食
しょく

文化
ぶ ん か

を学
まな

び、伝
つた

える 
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梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は食 中 毒
しょくちゅうどく

が起
お

こりやすいです。手
て

を洗
あら

うときは、水
みず

だけに比
くら

べて、 

石
せっ

けんを使
つか

うと汚
よご

れが落
お

ちやすく、手
て

に残
のこ

った菌
きん

の数
かず

も減
へ

ります。石
せっ

けんをよく泡
あわ

立
だ

てて、 

洗
あら

い残
のこ

しがないよう、念
ねん

入
い

りにこすり洗
あら

いをします。洗
あら

ったあとは、きれいなハンカチで水分
すいぶん

を 

ふきとります。 

 

 

 

 ６月
がつ

２
ふ

日
つか

から６
む

日
いか

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなんで、給 食 室
きゅうしょくしつ

では「かみかみ給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」を

行
おこな

います。ごぼうや大豆
だ い ず

、小魚
こざかな

などを取
と

り入
い

れ、噛
か

みごたえのある献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。ぜひ、御
ご

家庭
か て い

でも噛
か

むことについて考
かんが

えてみましょう。 

「歯
は

」は私
わたし

たちが一生
いっしょう

使
つか

わなくてはならない大切
たいせつ

なものです。虫歯
む し ば

や歯
は

の病気
びょうき

になると痛
いた

いだけ

でなく、食
た

べ物
もの

をよく噛
か

むことができなくなります。歯
は

を大切
たいせつ

にするには正
ただ

しい歯
は

磨
みが

きはもちろんで

すが、歯
は

をじょうぶにするための食事
しょくじ

も大切
たいせつ

です。歯
は

をじょうぶにするために欠
か

かせない栄養素
えいようそ

は、

たんぱく質
しつ

とカルシウムです。大豆
だ い ず

や小魚
こざかな

は、たんぱく質
しつ

やカルシウムをたくさん含
ふく

んでいて、 

さらに食
た

べる時
とき

の噛
か

む回数
かいすう

が増
ふ

えやすい食品
しょくひん

です。噛
か

む回数
かいすう

が増
ふ

えることで、歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

にも 

つながります。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つくってみましょう！～６月
がつ

４
よ

日
っか

実施
じ っ し

予定
よ て い

献立
こんだて

～ 

 

《材料
ざいりょう

》 ４人分
にんぶん

 

・大豆
だ い ず

水
みず

煮
に

・・・・８０ｇ 

・ごぼう・・・・・８０ｇ 

・米
こめ

粉
こ

（小麦粉
こ む ぎ こ

）・・適量
てきりょう

 

・揚
あ

げ油
あぶら

・・・・・適量
てきりょう

 

・しょうゆ・・・・小
こ

さじ１ 

・さとう・・・・小
こ

さじ１ 

・みりん・・・・小
こ

さじ１ 

・はちみつ・・・小
こ

さじ１ 

・水
みず

・・・・・・小
こ

さじ１ 

・いりごま・・・大
おお

さじ１ 

《作
つく

り方
かた

》 

①大豆
だ い ず

水
みず

煮
に

は 

水
みず

けをよく切
き

る。 

②①とごぼうにそれぞれ米
こめ

粉
こ

（または 

小麦粉
こ む ぎ こ

）をまぶして揚
あ

げる。 

 （フライパンで加熱
か ね つ

しても可
か

） 

②調味料
ちょうみりょう

をあわせて加熱
か ね つ

し、 

たれを作
つく

る。 

③①を②で和
あ

える。 

 

ごぼうとまめのあまからあげ 

☆ ☆ 毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」 デー ☆ ☆ 

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

、石
せっ

けんで手
て

をよく洗
あら

いましょう 

大豆
だ い ず

のドライパックも 

便利
べ ん り

です！大豆
だ い ず

は素
す

揚
あ

げに 

してもおいしいです。 

大豆
だ い ず

と煮干
に ぼ

しを使用
し よ う

すると

歯
は

ごたえがあります。 


