
  
 

 

 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

がやってきました。じめじめとして、気分
き ぶ ん

も晴
は

れない日
ひ

が続
つづ

くかもしれませんが、

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

と 1日
にち

3食
しょく

しっかり食
た

べて、夏
なつ

に向
む

けて、暑
あつ

さに負
ま

けない元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

6月 4日から 10日は「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

に関係
かんけい

した正
ただ

しい知
ち

識
しき

を知
し

ってもらい、虫歯
む し ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

などを予防
よ ぼ う

するための

適切
てきせつ

な習慣
しゅうかん

を身
み

につけることを目的
もくてき

としている期間
き か ん

です。 

この期間
き か ん

の給 食
きゅうしょく

には、よくかんで食
た

べることを意
い

識
しき

してもらうために、

「かみかみメニュー」がでます。かみかみメニューには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野
や

菜
さい

や海
かい

そう、きのこ、骨
ほね

まで丸
まる

ごと食
た

べられる魚
さかな

、筋線維
きんせんい

のしっ

かりした肉
にく

、乾物
かんぶつ

や豆
まめ

、ごまといった、かみごたえのある食
しょく

材
ざい

を多
おお

く使
つか

っています。 

  

 

 

 

 

 

 
 

よくかむと、体
からだ

に良
よ

いことがたくさん！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ずいきは、さといもの葉柄
ようへい

（葉
は

と茎
くき

がつながっている部分
ぶ ぶ ん

）のことで、6月
がつ

か

ら 8月
がつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。アクが強
つよ

いため、ゆでてアク抜
ぬ

きをしてから料
りょう

理
り

に

使
つか

います。給 食
きゅうしょく

ではもやしとツナを一緒
いっしょ

に和
あ

えています。 

令和２年 

６月号 
 

6月 4日（木） 

〇ごはん 

〇高野豆腐
こ う や ど う ふ

の 

ふくめ煮
に

 

〇さばの塩焼
し お や

き 

〇きんぴらごぼう 

〇こんぶの佃
つくだ

煮
に

 

 

6月５日（金） 

〇米
こめ

粉
こ

豆乳
とうにゅう

パン 

〇ひよこ豆
まめ

のスープ 

〇ししゃもの 

カリカリフライ 

〇切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

の 

サラダ 

 

6月 8日（月） 

〇わかめごはん 

〇すまし汁
じる

 

〇豚肉
ぶたにく

のたつたあげ 

〇大阪
おおさか

しろなの 

    からしあえ 

 

 

6月 9日（火） 

〇コッペパン 

〇チリコンカン 

〇ツナとポテトの 

  マヨネーズ焼
や

き 

〇キャベツの 

ピクルス 

 

 

6月 10日（水） 

〇ごはん 

〇鶏肉
とりにく

のごま風味
ふ う み

 

〇さわらの 

   ゆうあん焼
や

き 

〇きゅうりの酢
す

の物
もの

 

 

 

舌
した

：おいしく感
かん

じる 
歯
は

：虫
むし

歯
ば

予
よ

防
ぼう

 

運
うん

動
どう

：力
ちから

が出
だ

せる 

体
からだ

：消
しょう

化
か

に良
よ

い おなか：食
た

べすぎない 

 

のど：のどにつまらない 

頭
あたま

：脳
のう

がはたらく 

1口
くち

に 30回
かい

、 

よくかんで食
た

べよう 

今月
こ ん げ つ

の季節
き せ つ

の食材
し ょ く ざい

 「ずいき」 （17日 ずいきともやしの甘
あま

酢
ず

） 


