
給食
きゅうしょく

だより 6月号
がつごう

 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

となり、湿度
し つ ど

や気温
き お ん

が上
あ

がるこの時期
じ き

は、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので

たくさん食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 6月
がつ

は食 育
しょくいく

月間
げっかん

です。皆
みな

さんは、どれくらい噛
か

んで食
た

べていますか？よく噛
か

んで食
た

べることには、良
よ

いことがたくさんあります。今月
こんげつ

はよく噛
か

んで食
た

べる

ことの大切
たいせつ

さについてお伝
つた

えします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 

よく噛
か

んでゆっくり食
た

べる

ことで満腹感
まんぷくかん

を得
え

られやすく

なります。 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

につながる 

よく噛
か

むことで唾液
だ え き

が出
で

て、口
くち

の中
なか

 

をきれいにしてくれます。 

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれる 

 食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、胃
い

や 腸
ちょう

への負担
ふ た ん

が軽
かる

くなった

り、栄養
えいよう

を 吸 収
きゅうしゅう

しやすくな

りします。 

脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれる 

噛
か

むことで脳
のう

に刺激
し げ き

が伝
つた

わり、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり

ます。 

よくかんで食
た

べよう！ 

～食 中 毒
しょくちゅうどく

に気
き

を付
つ

けよう～ 

 高温
こうおん

多湿
た し つ

となる 6月
がつ

から９月
がつ

は、 食 中 毒
しょくちゅうどく

が起
お

こりやすい時期
じ き

です。

食 中 毒
しょくちゅうどく

になると激
はげ

しい腹痛
ふくつう

や、下痢
げ り

、嘔吐
お う と

などを起
お

こします。 

○食
しょく

中毒
ちゅうどく

を防
ふせ

ぐ３つのポイント 

 

 

ご飯
はん

の前
まえ

やトイレのあとは

手
て

を洗
あら

おう 

菌
きん

は 暖
あたた

かいところで増
ふ

えるよ 

食
た

べ物
もの

はすぐに食
た

べよう 

熱
ねつ

に弱
よわ

いのでしっかり 

火
ひ

を通
とお

して食
た

べよう 

 

 6月
がつ

23日
にち

は「沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

」です。沖縄
おきなわ

は、今
いま

から約
やく

80年前
ねんまえ

の 1945年
ねん

、

太平洋
たいへいよう

戦争
せんそう

で唯一
ゆいいつ

地上戦
ちじょうせん

が 行
おこな

われた場所
ば し ょ

です。そして、この戦争
せんそう

を忘
わす

れないよう

に、終 結
しゅうけつ

した 6月
がつ

23日
にち

を沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

と定
さだ

めました。戦争中
せんそうちゅう

は、今
いま

のように食
た

べ

物
もの

が十 分
じゅうぶん

にありませんでした。今
いま

、あたたかい 給 食
きゅうしょく

が食
た

べられることは、当
あ

た

り前
まえ

のことではありません。食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にし、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって食
た

べましょ

う。 給 食
きゅうしょく

で登 場
とうじょう

する沖縄
おきなわ

献立
こんだて

を紹 介
しょうかい

します。 

の月
が つ

立 

 立
だ て

献
こ ん

りよ６ 

クファジューシー(24日
か

) 

沖縄
おき なわ

の郷土
きょ うど

料理
りょ うり

で、

豚肉
ぶた にく

・人参
にん じん

・細
ほそ

切
ぎ

り昆布
こ ん ぶ

が入
はい

った炊
た

き込
こ

みごはん

です。沖縄
おき なわ

の方言
ほう げん

で「ク

ファ」は硬
かた

い、「ジューシ

ー」は雑炊
ぞう すい

・炊
た

き込
こ

みご

飯
はん

という意味
い み

だそうで

す。 

にんじんしりしりごはん(19日
にち

) 

 「しりしり」というのは、千切
せ ん ぎ

りという意味
い み

の沖縄
おき なわ

の方言
ほう げん

です。 

沖縄
おき なわ

そば（19日
にち

) 

 沖縄
おき なわ

の伝統的
でん とう てき

な料理
りょ うり

で、

麺
めん

が平
ひら

たいのが特徴
とくちょう

です。 

もずくとゆばのスープ（23日
にち

) 

 もずくは、 暖
あたた

かくてきれいな海
うみ

をもつ沖縄
おき なわ

で多
おお

く作
つく

られており、

生産量
せいさんりょう

は日本一
に ほ ん い ち

です。 

ゴーヤのかき揚
あ

げ（23日
にち

) 

 食
た

べやすいようにゴーヤ

とハム・じゃがいも・玉
たま

ね

ぎなどの入
はい

ったかき揚
あ

げで

す。 

 

「ゴーヤのかき揚
あ

げ」 

材料
ざいりょう

(4人分
に ん ぶ ん

) 

ゴーヤ(千切
せ ん ぎ

り)    20g 

じゃがいも(拍子
ひょ うし

切
ぎ

り) 80g 

玉
たま

ねぎ(千切
せ ん ぎ

り)    60g 

人参
にん じん

(千切
せ ん ぎ

り)     20g 

ちりめんじゃこ    12g 

ロースハム(短冊
たん ざく

切
ぎ

り) 20g 

塩
しお

          0.4g 

卵
たまご

         1/2個
こ

 

水
みず

         20CC 

小麦粉
こ む ぎ こ

        40g 

揚
あ

げ 油
あぶら

        適量
てきりょう

 

作
つ く

り方
が た

 

①ゴーヤは切
き

ってから塩
しお

もみしておく。 

② 卵
たまご

・水
みず

・小麦粉
こ む ぎ こ

で 衣
ころも

を作
つく

っておく。 

③材料
ざいりょう

と塩
しお

をよく混
ま

ぜ

てから、②の 衣
ころも

と混
ま

ぜ

合
あ

わせる。 

④160℃の油
あぶら

で揚
あ

げ

る。 

暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

ろう！ 

 夏
な つ

になると、太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びて育
そ だ

つ「夏
な つ

野菜
や さ い

」がおいし

い季節
き せ つ

になります。 

～夏
なつ

野菜
や さ い

クイズ～ 

〇夏
な つ

野菜
や さ い

にはどんな特徴
とくちょう

のも

のが多
お お

いでしょう。 

1．土
つ ち

の中
な か

で育
そ だ

つ 

2．水分
す い ぶ ん

が多
お お

い 

3．栄養
え い よ う

が少
す く

ない 

「夏
な つ

野菜
や さ い

チャプチェ」が登場
とうじょう

します。楽
た の

しみにしていてく

ださいね。 

 

紹
しょう

立
だ て

つ 

献
こ ん

介
か い

 

こたえ：２ 

1
つい

日
た ち

 

23日
にち

 


