
献立
こんだて

は「大豆
だ い ず

わかめご飯
  はん

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、ししゃもの青のり
あ お   

フライ、いんげんのごま和え
あ   

、とりとごぼうの 

みそ汁
    しる

、バナナチップス」です。カリカリに揚げた
あ   

大豆
だ い ず

や骨
ほね

ごと食べられる
た    

魚
さかな

、デザートのバナナチッ

プスで、よくかんで食べられる
た     

ようにしました。また、野菜
や さ い

をかためにゆでることで、 

かみごたえが出る
で  

よう工夫
く ふ う

しています。「牛 乳
ぎゅうにゅう

」や「ししゃも」「とうふ」には歯
は

を 

つくる栄養素
えいようそ

カルシウムが、たくさんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カミング３０（ひと口３０回
    かい

めやすによくかんで食べる
た   

）を心
こころ

がけると、 

体
からだ

によいことがいっぱいあります！！ 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

の牛 乳
ぎゅうにゅう

は大切
たいせつ

な歯
は

をつくるカルシウム源
         げん

 

骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムですが、日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

では不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

です。 

小学生
しょうがくせい

は歯
は

が生えかわる
は     

時期
じ き

です。カルシウムの多い
お お  

牛 乳
ぎゅうにゅう

はじょうぶな歯
は

をつくる材料
ざいりょう

になります。 

                そして牛 乳
ぎゅうにゅう

は、ほかの食べもの
た    

とくらべると、カルシウムの体
からだ

への 

吸 収
きゅうしゅう

が優れて
すぐ    

います。カルシウムを体
からだ

に取りこんで
と    

、歯
は

や骨
ほね

の 

材料
ざいりょう

とするには、他
ほか

にもビタミンやたんぱく質
しつ

を組み合わせて
く  あ    

食べる
た   

 

必要
ひつよう

があります。給 食
きゅうしょく

のように、食事
しょくじ

といっしょに牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲む
の  

と 

ことで、よりカルシウムを体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

することができるのです。              

４日（火）の給 食
きゅうしょく

は「カミカミメニュー」です（4日～10日は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

） 

 

 

 

よくかんで食べ
た  

よう 

～よくかんで食べ
た  

ると、いいことづくし！～ 

 

 

 むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する 

よくかんで食べる
た   

と口
く ち

の中
なか

に、だ液
えき

が 

たくさん出ます
で   

。だ液
えき

には生え
は  

かわりの

新しい
あたら    

歯
は

や、少し
すこ   

キズの入った
は い   

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれる働き
はたら  

があります。 

白山市立白嶺小学校 
白山市立白嶺中学校 

６月
 が つ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食育
しょくいく

はみなさんの健康づくり
けんこう      

の基本
き ほ ん

となります。毎日健康で過ごすための食事
しょくじ

の仕方
し か た

について、一緒
いっしょ

に考えて
かんが   

みましょう。 

 


