
  
 

 

 

 

 

 

 

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

みこんだて」がでます。かみかみこんだてには、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！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

備蓄
び ち く

食
しょく

について考
かんが

えよう 
 大

だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

時
じ

などの緊急
きんきゅう

事態
じ た い

に備
そな

え、食 料 品
しょくりょうひん

を備蓄
び ち く

している家庭
か て い

も多
おお

いと思
おも

います。給 食
きゅうしょく

センターでも、いざというときに備
そな

えて、備
び

蓄
ちく

食
しょく

を用
よう

意
い

していま

す。「救 給
きゅうきゅう

カレー」といって、ご飯
はん

や野菜
や さ い

が入
はい

った、温
あたた

めずにそのまま食
た

べら

れるカレーです。袋
ふくろ

を開
あ

けて置
お

いても倒
たお

れないスタンディングパウチに入
はい

ってい

るので、お皿
さら

に移
うつ

し替
か

えずに食
た

べることができます。 

29日には小学校
しょうがっこう

で、災害
さいがい

時
じ

を想定
そうてい

した給
きゅう

食
しょく

が出
で

ます。実際
じっさい

に体験
たいけん

すること

で、いざというときのために、自分
じ ぶ ん

でもどんな備
そな

えができるか考
かんが

える機
き

会
かい

にしてみてはどうでしょうか。 

 

家
いえ

で備
そな

えておくとよい、食
しょく

品
ひん

の例
れい

 

令和３年 

６月号 
 

1口
くち

に 30回
かい

、 

よくかんで食
た

べよう 

★主
しゅ

菜
さい

 

肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

の缶詰
かんづめ

、

カレーなどレトルト

食品
しょくひん

、乾物
かんぶつ

（にぼし、

桜
さくら

エビなど）など 

★主食
しゅしょく

 

米
こめ

、レトルトご飯
はん

、

おかゆ、アルファ米
まい

、

小麦粉
こ む ぎ こ

、もち、 

即席
そくせき

めん、パンなど 

★水
みず

 

1 人 1日当
あ

たり、 

飲
いん

料
りょう

水
すい

として 

1 ℓ
リットル

、調
ちょう

理
り

用
よう

も 

含
ふく

めて3 ℓ
リットル

 

★副
ふく

菜
さい

・その他
た

 

野菜
や さ い

・果物
くだもの

の缶詰
かんづめ

やジュ

ース、日
ひ

持
も

ちする野
や

菜
さい

、

乾物
かんぶつ

（切干
きりぼし

大根
だいこん

など）、

調味料
ちょうみりょう

、おかしなど 

おなか：食
た

べすぎない 

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 

胃腸
いちょう

：消
しょう

化
か

に良
よ

い 

 

のど：のどにつまらない 
頭
あたま

：脳
のう

がはたらく 

声
こえ

：発音
はつおん

がよくなる 体
からだ

：病気
びょうき

から身
み

を守
まも

る 


