
６月
がつ

４日
か

～１０日
か

は

「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」

です。よくかんで食
た

べ

ましょう。また、食
た

べ

た後
あと

は、しっかりと歯
は

みがきをしましょう。

月 火 水 木 金

1 2 3

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ルーローハン　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き （麦
むぎ

ごはん） 鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

焼
や

き

こんにゃくのおかか炒
いた

め 小松菜
こまつな

のサラダ すき昆布
こんぶ

の炒
いた

めもの

キャベツのみそ汁
しる

海
うみ

の野菜
やさい

スープ 玉子
たまご

スープ

アセロラゼリー

6 7　かみかみ献立
こんだて

8 9 10

米粉
こめこ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

玄米
げんまい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ハヤシライス　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　ジョア（ストロベリー） ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ピザ風
ふう

ハンバーグ 鶏肉
とりにく

の米粉
こめこ

から揚
あ

げ （麦
むぎ

ごはん） いわしの土佐
とさ

煮
に

酢豚
すぶた

野菜
やさい

ソテー カルシウムサラダ ブロッコリーサラダ きんぴらごぼう ワンタンスープ

チキンブロス 茎
くき

わかめのみそ汁
しる

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のみそ汁
しる

オレンジ

りんごジャム

13 14 15　小
しょう

４なし 16 17

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

カツカレー　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

いかのごましょうゆ焼
や

き ヤンニョムチキン さばのみそ煮
に

（麦
むぎ

ごはん） 豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

野菜
やさい

炒
いた

め 大根
だいこん

サラダ ひじきのカレー炒
いた

め キャベツのマリネ かみかみサラダ

ビーンズスープ トックのスープ けんちん汁
じる

なめこ汁
じる

マンゴープリン

20　中
ちゅう

学校
がっこう

なし 21中学校
ちゅうがっこう

なし 22　小
しょう

１なし 23 24

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

コーンクリームスパゲティ

手作
てづく

り鶏
とり

つくね 手作
てづく

りコロッケ ポークしゅうまい（２こ） あじの煮
に

つけ 牛乳
ぎゅうにゅう

ナムル ツナサラダ 中華
ちゅうか

ひじき 豆苗
とうみょう

ともやしの炒
いた

めもの キャベツのスープ

野菜
やさい

スープ チンゲン菜
さい

のスープ 春雨
はるさめ

スープ じゃがいものみそ汁
しる

米粉
こめこ

のカップケーキ

27 28 29 30

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

きとり丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

みそラーメン　牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ほっけのピリ辛
から

焼
や

き （ごはん） （中華
ちゅうか

めん） のり塩
しお

ポテトコロッケ

おひたし 枝豆
えだまめ

とコーンのカラフル炒
いた

め 厚焼
あつや

き玉子
たまご

チリコンカン

さわにわん えのきのみそ汁
しる

春雨
はるさめ

サラダ コンソメスープ

青
あお

りんごゼリー

　お米
こめ

・米粉
こめこ

は全
すべ

て「八郎潟
はちろうがた

産
さん

」です。八郎潟
はちろうがた

町
まち

環境
かんきょう

　　　　　　　【６月
がつ

の給食
きゅうしょく

】

　保全
ほぜん

米
まい

推進
すいしん

協議
きょうぎ

会
かい

さんより納品
のうひん

されます。また、７月
がつ

　　　　　　・好
す

ききらいせずバランスよく食
た

べよう。

　から高岡
たかおか

フラワー＆ベジタブルさんからの野菜
やさい

の納品
のうひん

　　　　　 ・ゆっくりよくかんで食
た

べよう。　・歯
は

みがきをしっかりしよう。

　　献立
こんだて

予定表
よていひょう

(都合
つごう

により献立
こんだて

が変
か

わることがあります。)

　が始
はじ

まる予定
よてい

です。お楽
たの

しみに。
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食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

い

筋繊維
きんせんい

が多
おお

い

水分
すいぶん

が少
すく

ない

弾力
だんりょく

がある

の原因
げんいん

菌
きん

と食品
しょくひん

①食品
しょくひん

の購入
こうにゅう

②保存
ほぞん

③下準備
したじゅんび

　が原因
げんいん

です。唇
くちびる

や舌
した

にピリピリとした刺激感
しげきかん

が

　あります。

　腸管
ちょうかん

出血性
しゅっけつせい

大腸
だいちょう

菌
きん

④調理
ちょうり

⑤食事
しょくじ

⑥残
のこ

った食品
しょくひん

　　Ｏ１５７がよく知
し

られています。食品
しょくひん

の十分
じゅうぶん

　な加熱
かねつ

をする、生肉
なまにく

などを食
た

べないなどの注意
ちゅうい

　　小中
しょうちゅう

コラボ　炎
ほのお

のスタミナ週間
しゅうかん

・完食
かんしょく

を目指
めざ

そうキャンペーンに向
む

けて

　贈
おく

られます。自分
じぶん

や学級
がっきゅう

の目標
もくひょう

を達成
たっせい

できるように、頑張
がんば

りましょう。魚
さかな

、

　野菜
やさい

、海藻
かいそう

、きのこ、牛乳
ぎゅうにゅう

など、苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

がある人
ひと

は、６月
がつ

のうちから、

　少
すこ

しずつチャレンジしてみてはいかがでしょうか。

　明
めい

な場合
ばあい

もあります。

　ヒスタミン

　　主
おも

にまぐろやさば、いわしなどの魚
さかな

や加工品
かこうひん

　が必要
ひつよう

です。

　　７月
がつ

４日
か

～８日
か

まで、小学校
しょうがっこう

の「炎
ほのお

のスタミナ週間
しゅうかん

」と中学校
ちゅうがっこう

の「完食
かんしょく

を

　目指
めざ

そうキャンペーン」を同時
どうじ

開催
かいさい

します。上位
じょうい

の学級
がっきゅう

には、賞状
しょうじょう

と給食
きゅうしょく

リ

　クエスト券
けん

が贈
おく

られます。また、小学校
しょうがっこう

では、５日
か

間
かん

完食
かんしょく

した人
ひと

にも賞状
しょうじょう

が

　生鮮
せいせん

食品
しょくひん

（野菜
やさい

、肉
にく

、

魚
さかな

など）は新鮮
しんせん

なものを

購入
こうにゅう

します。肉
にく

や魚
さかな

はド

リップが周
まわ

りに付
つ

かない

よう、個別
こべつ

に包
つつ

んで持
も

ち

帰
かえ

ります。

　冷蔵
れいぞう

や冷凍
れいとう

が必要
ひつよう

な食
しょく

品
ひん

は、帰宅後
きたくご

すぐに冷蔵
れいぞうこ

庫や冷凍庫
れいとうこ

へ入
い

れましょ

う。低温
ていおん

で保存
ほぞん

すること

で、細菌
さいきん

の増殖
ぞうしょく

が抑
おさ

えら

れます。

　肉
にく

や魚
さかな

を切
き

るまな板
いた

と、その他
た

の食材
しょくざい

を切
き

る

まな板
いた

は別々
べつべつ

にします。

　共用
きょうよう

の場合
ばあい

は、洗剤
せんざい

で

しっかりと洗
あら

ってから、

次
つぎ

の食材
しょくざい

を切
き

るようにし

ます。

　回
かい

かんで食
た

べる」「昼食
ちゅうしょく

は３０回
かい

かんで食
た

べる」など、かみごたえのある物
もの

を意
い

　周
しゅう

病
びょう

を予防
よぼう

しましょう。

　家庭
かてい

での食中毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

のポイント
　サルモネラ

　　主
おも

な原因
げんいん

は、鶏肉
とりにく

や卵
たまご

、レバーです。

　カンピロバクター

　　鶏肉
とりにく

が原因
げんいん

となることが多
おお

いですが、原因
げんいん

不
ふ

牛肉
ぎゅうにく

・豚肉
ぶたにく

など

　　　　　　　　　６月
がつ

７日
か

には「かみかみ献立
こんだて

」を実施
じっし

します。ゆっくりよくかんで食
た

べましょう。

　識
しき

してみてはいかがでしょうか。食事
しょくじ

の後
あと

は、しっかりと歯
は

を磨
みが

き、むし歯
ば

や歯
しi

　 ６月
がつ

４日
か

～１０日
か

　「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」

　食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ　⑤脳
のう

の活性化
かっせいか

　など、たくさんのメリットがあります。

かみごたえのある食
た

べ物
もの

ごぼう・にんじん・こんぶ・玄米
げんまい

・しいたけ・しめじなど

　　目安
めやす

は一口
ひとくち

３０回
かい

。毎食
まいしょく

全部
ぜんぶ

は難
むずか

しいかもしれませんが、「ごはんだけは３０

  食中毒
しょくちゅうどく

　加熱
かねつ

をする時
とき

は、十分
じゅうぶん

に加熱
かねつ

をします。給食
きゅうしょく

で

は、中心
ちゅうしん

温度
おんど

が７５℃１

分
ふん

間
かん

以上
いじょう

が目安
めやす

です。

　生
なま

食
しょく

する野菜
やさい

や果物
くだもの

は、水道水
すいどうすい

で十分
じゅうぶん

に洗
あら

い

ます。

　食事
しょくじ

の前
まえ

には石
せっ

けんを

使
つか

ってしっかりと手
て

を洗
あら

います。

　残
のこ

った食品
しょくひん

は、必
かなら

ず冷
れい

蔵
ぞう

または冷凍
れいとう

し、常温
じょうおん

で

放置
ほうち

しないようにしま

す。また、時間
じかん

が経
た

って

食
た

べられなくなる前
まえ

に、

消費
しょうひ

するようにしましょ

う。

　　食
た

べたいものを一生
いっしょう

おいしく食
た

べるためには、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

が大切
たいせつ

です。よく

　かむことは、①丈夫
じょうぶ

なあごと歯
は

を作
つく

る　②食
た

べ物
もの

の味
あじ

をよく感
かん

じることができる

　③消化
しょうか

しやすくなり、体
からだ

への負担
ふたん

を減
へ

らすことができる　④満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ、

するめ・切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

・ドライフルーツ・干
ほ

しいも・フランスパンなど

こんにゃく・グミなど

一口

３０回

しっかり

歯みがき


