
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

 

                        

 

            

                

月号 
平成 27年 6月 1 日 

宝立小中学校 

作成者：浜野 友子 

だんだん日差しが暑くなってきました。それでも 6 月はジメジメ、雨の多くなる季節です。ばい菌も元気に

活動するので、給食を含めて食事前にはしっかり手を洗いましょう。 

 

 

 

６月の給食目標 

骨や歯を丈夫にする食事をしよう！！ 

歯を丈夫にするために･･･ 

歯だけじゃない！ 

６月はカルシウム強化
＆ 

かみかみ月間！！ 
給食でも６月は“カルシ

ウムが多い食品”や“かみ

かみメニュー”をたくさん

取り入れています。 

ブラックボードコーナー

でも紹介していく予定で

す。みんなも探してみてね

☆ 

 

どのくらいはいっているの？カルシウム？？ 
 

 体内のカルシウムは、約99％が骨や歯に含まれるほか、血液などにも含まれて

います。体内では、おもに丈夫な骨や歯をつくる働きがあり、成長期のみなさん

にとても大切です。また、成長ホルモンをはじめとするホルモンの分泌や血液の

凝固、筋肉の収縮、心臓が規則正しく動くためにも必要な栄養素です。 

丈夫な骨や歯をつくる･･･ 
 

かむことと歯の健康には密接な関係があります。 

弥生時代、世界三大美女といわれた卑弥呼は、１日約4000回かんだと言われています。 

現代人は1日約620回という調査結果があります。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

早食いを防止し、食べ過ぎ

を防ぎます。 

あごの発達、歯並びがよくな

り、正しい発音ができます。 

歯周炎などの病気を防ぎま

す。 

脳に刺激がいき、脳のはた

らきを活発にします。 

だ液がよく出て発がん 

物質の毒消しをします。 

食べ物本来の味がわかる

ようになります。 

グッとかみしめて 

力を発揮できます。 

消化液の分泌を 

うながします。 

中学生版 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だんだん日
ひ

ざしが暑
あつ

くなってきました。それでも 6月
がつ

はジメジメ、雨
あめ

の多
おお

くなる季節
き せ つ

です。ばい菌
きん

も元気
げ ん き

に

活動
かつどう

するので、給 食
きゅうしょく

をふくめて食事前
しょくじまえ

にはしっかり手
て

をあらいましょう。 

 

 

 

６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする食事
しょくじ

をしよう！！ 

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするために･･･ 

歯
は

だけじゃない！ 

月号 
平成 27年 6月 1 日 

宝立小中学校 

作成者：浜野 友子 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

のカルシウム吸 収 率
きゅうしゅうりつ

は、ほかの

食材
しょくざい

と比
くら

べて高
たか

いです( 牛 乳
ぎゅうにゅう

約
やく

４０％、

小魚
こざかな

約
やく

３３％、こまつな約
やく

１９％)。毎日
まいにち

、

給 食
きゅうしょく

で飲
の

む牛 乳
ぎゅうにゅう

も残
のこ

さず飲
の

もうね！ 

 

じょうぶな骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウム！！ 

強
つよ

い骨
ほね

や歯
は

をつくるためにはカルシウムが必要
ひつよう

です。成長期
せいちょうき

のみなさんの骨
ほね

は今
いま

まさに大
おお

きくなっています。カル

シウムを多
おお

くふくむ食品
しょくひん

を意識
い し き

してとることが大切
たいせつ

です。 

そのなかでも 

骨（コツ）① 

ごぼうやにんじん、大根など

の根菜類
こんさいるい

、骨
ほね

まで食
た

べられる

魚
さかな

や、イカやたこなど、かめ

ばかむほど味
あじ

の出
で

る食品
しょくひん

を

食
た

べましょう。 

 

骨（コツ）② 

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

は限
かぎ

られていま

す。みんなで協 力
きょうりょく

して、段取
だ ん ど

りよく準備
じゅんび

し、食
た

べる時間
じ か ん

を

確保
か く ほ

しましょう。 

 

かむ習慣
しゅうかん

をつけましょう！ 

 ６月
がつ

はカルシウム強化
きょうか

＆かみかみ月間
げっかん

！！ 

給 食
きゅうしょく

でも６月
がつ

は“カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

”や“かみかみメニュー”をたくさん取
と

り入
い

れています。

ブラックボードコーナーでも紹介していく予定です。みんなもさがしてみてね☆ 
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https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=7470&referpage=index

