
 

                                    

              

 

令和 5年６月 白山市立蕪城小学校 

湿度
し つ ど

が高
たか

い梅雨
つ ゆ

には、梅
うめ

やレモンなどすっぱいものを食べる
た

と気持ち
きも

も体
からだ

もスッキリします。それは梅
うめ

やレモンに含
ふく

まれるクエン酸
さん

という成分
せいぶん

の働き
はたら

で、

筋肉
きんにく

の疲
つか

れが取れる
と

からです。梅干し
うめぼ

やレモンにハチミツをかけて水
みず

や炭酸
たんさん

水
すい

で割って
わ

飲む
の

のもおすすめです。 

6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。食
しょく

から見
み

つめる SDGs を意識
い し き

した給食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

は、

残食
ざんしょく

ゼロで食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

と白山市
は くさん し

の食
しょく

の恵み
め ぐ

をいただく地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の２つです。

みなさんも、自分
じぶん

の健康
けんこう

のため、食べ物
た    もの

の命
いのち

のため、作って
つく

くれた人
ひと

のため、

そして地球
ちきゅう

環境
かんきょう

のために、すききらいせず食べて
た

全校
ぜんこう

で残食
ざんしょく

ゼロをめざしま

しょう。 ※SDGs：持続
じぞく

可能
か の う

な開発
かいはつ

目標
もくひょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だ液
えき

は自分
じぶん

で作る
つく

自分
じぶん

のためのお薬
  くすり

のような働き
はたら

があります 

よくかむと こんなよいことがあります 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4人分の材料 

・しょうゆ     大さじ 2 

・酢        大さじ 2 

・さとう     大さじ１ 

・オリーブ油  大さじ１ 

・新たまねぎ  １／８こ 

・こしょう    少々 

油を変えてアレンジ 

♥オリーブ油をゴマ油に 

代えていりゴマを加えれば 

中華ドレッシングに！ 

作り方 

①たまねぎをすりおろして 

電子レンジでチンする。 

②チンしたすりおろしたまねぎの

中に、しょうゆ、酢、さとう、オリ

ーブ油、こしょうを加えてよく 

混ぜればできあがり！ 

♥きゃべつやレタス、きゅうり、ブロ

ッコリーなどどんな野菜にも合う

味です。ツナ缶やハムやゆで卵を 

プラスすれば栄養バランスＵＰ！ 

よくかんで たべよう 

給食レシピ てづくりドレッシング 

かむ 

むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ かむことに 

集 中
しゅうちゅう

することから 

はじめよう! 

 

 

 

 

 

 ① 食
た

べ始
はじ

めの 3口
くち

だけ３0回
かい

数
かぞ

えてかむ 

② みそしるやお茶
ちゃ

でながしこまない 

③ テレビを観
み

ながら、本
ほん

を読みながら
よ

など 

ながら食べ
た

をしない！ 

 

かむ 

すきな味
あじ

に変
か

わる 

脳
のう

の働
はたら

きを 

活発
かっぱつ

にする 

消化
しょうか

をたすける 

食
た

べすぎ防止
ぼうし

 


