
　じめじめとした梅雨
つゆ

の季節
きせつ

がやってきました。この時期
じき

は気温
きおん

と湿度
しつど

の上昇
じょうしょうからだ

に体がなれておらず，体調
たいちょう

をくずしがちです。

早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん！規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて，元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

カルシウム

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするよ。虫歯
むしば

の原因
げんいん

の酸
さん

を作
つく

らせない。

　食育
しょくいくげっかん

月間とは，生
い

きる上
うえ

で基本
きほん

である「食
しょく

」について考
かんが

え，「食
しょく

」に対
たい

する知識
ちしき

や判断力
はんだんりょく

を身
み

につけ，健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実施
じっし

するこ

とができるように食育
しょくいく

を推進
すいしん

しようと，農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

によって定
さだ

められました。また，毎月
まいつき

１９日
にち

は『食育
しょくいく

の日
ひ

』となっています。

この食育
しょくいくげっかん

月間を機
き

に，ご家庭
かてい

でも「食
しょく

」について関心
かんしん

を持
も

ち，正
ただ

しい知識
ちしき

を身
み

につける機会
きかい

にしてみてはいかがでしょうか。

　●残
のこ

さず食
た

べる。

　●旬
しゅん

のものを取
と

り入
い

れる。

　●正
ただ

しい配膳
はいぜん

に並
なら

べる。

●一緒
いっしょ

に買
か

い物
もの

をする。

●一緒
いっしょ

に料理
りょうり

をしてみる。　など

　６月
がつ

４日
か

から１０日
か

までの１週間
しゅうかん

は，「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」といって，日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

で歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

について考
かんが

え

ようという日
ひ

になっています。本校
ほんこう

では，７日
か

から１０

日
か

までを『きらきらウィーク』とし，歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

につ

いて学
まな

び，考
かんが

える機会
き か い

としています。給食
きゅうしょく

では，献立
こんだて

に

歯
は

を強
つよ

くするメニューやかみかみメニューを入
い

れたり，

献立
こんだて

に関
かん

する放送
ほうそう

をします。食
た

べ物
もの

をかむ，おいしいと

感
かん

じるには歯
は

が必要
ひつよう

です。歯
は

によい食材
しょくざい

を知
し

り，虫歯
む し ば

の

ない健康
けんこう

な歯
は

を目指
め ざ

しましょう。

よくかむことの８大
だ い

効果
こ う か

！「ひみこのはがい～ぜ」

虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

になる食
た

べ物
も の

はこれ！

　●朝食
ちょうしょくた

を食べる習慣
しゅうかん

をつける。

　●食事
しょくじ

のあいさつをしっかりとする。

●苦手
にがて

なものにも挑戦
ちょうせん

してみる。

●家族
かぞく

で食卓
しょくたく

をかこむ。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

　唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

を増
ふ

やす。

　　フッ素
そ

　　　虫歯
む し ば

の発生
はっせい

を防
ふせ

ぐよ。

キシリトール

宇都宮市立

平石北小学校

食育だより

６月は、食育月間です！



1．豚肉
ぶたにく

は，塩
しお

こうじにつけこんでおく。

2．アスパラガスは3ｃｍ，トマトは一口
ひとくち

大
だい

の角切
かくぎ

りにする。

3．玉
たま

ねぎ，にんにくはすりおろし，しょうゆ・酢
す

と混
ま

ぜて玉
たま

ねぎソースを作
つく

る。

4．鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し，豚肉
ぶたにく

をいためる。

5．アスパラガスを入
い

れ，火
ひ

が通
とお

ったら３の玉
たま

ねぎソースを加
くわ

えていためる。

6．最後
さいご

にトマトを加
くわ

え，さっといためたら完成
かんせい

！

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょくもくひょう

目標：身
み

の回
ま わ

りをきれいにして食
た

べよう

今月
こ ん げ つ

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

：きゅうり，たまねぎ，じゃがいも，ピーマン，だいこん

◎放射性物質検査
ほうしゃせいぶっしつけんさ

に関
かん

する報告
ほうこく

　5月
がつ

２５日
にち

に人参
にんじん

の放射性物質検査
ほうしゃせいぶっしつけんさ

を行
おこな

いましたが，放射性物質
ほうしゃせいぶっしつ

は検出
けんしゅつ

されませんでした。

　朝
あさ

ごはんは，１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

の中
なか

で，最
もっと

も重要
じゅうよう

です。脳
のう

は，睡眠中
すいみんちゅう

も休
やす

みなく働
はたら

いているので，朝
あさ

起
お

きたとき

は脳
のう

のエネルギーが不足
ふそく

した状態
じょうたい

に

なっています。そこで朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

く

と，昼食
ちゅうしょく

までエネルギーが補給
ほきゅう

されな

いので，集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなったり，イラ

イラしたりします。

　朝
あさ

ごはんを食
た

べ，エネルギーが脳
のう

へ補給
ほきゅう

されることで，集中力
しゅうちゅうりょくきおくりょくたか

や記憶力が高まり，学力
がくりょく

アップにつながると言
い

われています。ま

た，朝
あさ

ごはんを食
た

べることで，睡眠
すいみん

による休息
きゅうそく

モードから活動
かつどう

モードへ身体
からだ

を切
き

り替
か

えて，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることができます。

　理想
りそう

の朝食
ちょうしょく

は，「主食
しゅしょく

＋主菜
しゅさい

＋副菜
ふくさい

（＋汁物
しるもの

・飲
の

み

物
もの

）」がそろったメニューです。特
とく

に主食
しゅしょく

のごはんな

どには炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれて，体内
たいない

で分解
ぶんかい

されて，

ブドウ糖
とう

という脳
のう

のエネルギーになります。主菜
しゅさい

の卵
たまご

や肉
にく

・魚
さかな

などには，筋肉
きんにく

や血
ち

の源
みなもと

になるたんぱく質
しつ

が

多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミンの多
おお

い野菜
やさい

や果物
くだもの

など

の副菜
ふくさい

は，体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。

理想
りそう

の朝
あさ

ごはんは？？

　６月
がつ

の宮
みや

っ子
こ

ランチ『自然
しぜん

のめぐみ

キラキラ献立
こんだて

』で登場
とうじょう

しました。

という献立
こんだて

です。

７月
がつ

には，夏
なつ

バージョンがあるので，

【作
つく

り方
かた

】

お楽
たの

しみに！

宮
みや

っ子
こ

ランチとは，宇都宮
うつのみや

の特産品
とくさんひん

や

郷土
きょうど

料理
りょうり

を食
た

べて，宇都宮
うつのみや

のよさを

知
し

ろう！宇都宮
うつのみや

をもっと好
す

きになろう

豚肉と宮野菜いため


