
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年 

給食だより 
令和２年６月１日 門前共同調理場 

６月号 

主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえてバランスのよい食事
し ょ く じ

をしましょう！ 

主食
しゅしょく

＝パン・ごはん  主
しゅ

菜
さい

＝卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

副菜
ふくさい

＝野菜
や さ い

・きのこ・くだもの 

汁物
しるもの

があると栄養
えいよう

バランスがさらによくなります。 

美
お

味
い

しく食
た

べるには歯
は

が大
た い

切
せつ

です。 

 毎年
まいとし

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

、毎
まい

月
つき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。第
だい

３次
じ

いし

かわ食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

基
き

本
ほん

計
けい

画
かく

では、２０２１年
ねん

度
ど

までに、朝食
ちょうしょく

を欠食
けっしょく

す

る子
こ

どもの割合
わりあい

を０％にする、朝食
ちょうしょく

や夕食
ゆうしょく

を家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に食
た

べる

「共食
きょうしょく

」の割合
わりあい

を７０％以上
いじょう

にするなど、さまざまな目標
もくひょう

が定
さだ

め

られています。ご家
か

庭
てい

でも朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べ、食事
しょくじ

の時
とき

に家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に食
た

べる「共食
きょうしょく

」の回数
かいすう

を今
いま

よりも増
ふ

やすようにしてみま

せんか。 

む し

けん  こう しゅう かん            

・好
す

き嫌
き ら

いをせずに、

バランス良
よ

く食
た

べる 
・食

た

べた後
あ と

は歯
は

を 

 みがく習慣
し ゅうかん

を！ 

・歯
は

にくっつきやすい 

物
も の

はなるべく控
ひ か

える 
（あめ、キャラメル、 

チョコレートなど） 

 

・よくかんで 

食
た

べる 

・食事
し ょ く じ

やおやつは 

 時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べる 

気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が上
あ

がると、菌
き ん

が元気
げ ん き

になる。 

★よくかむために 
具材
ぐ ざ い

を大
お お

きく切
き

る、硬
か た

いものを入
い

れるなど、調理
ち ょ う り

する上
う え

でのちょっとしたポイントでよくか

むメニューになります。食
た

べる人
ひ と

はみそ汁
し る

などで口
く ち

の中
な か

の食
た

べ物
も の

を流
な が

し込
こ

まない、意識
い し き

してか

んで食
た

べることなどのポイントを守
ま も

りましょう。 

 わたしたちの脳
のう

がエネルギーとして使
つか

うのはおもに「ブド

ウ糖
とう

」です。ごはんやパンなどの「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

が体内
たいない

で分解
ぶんかい

されて作
つく

られます。そのため、主食
しゅしょく

が重要
じゅうよう

です。

ブドウ糖
とう

を使
つか

うためには、様々
さまざま

な栄養素
え い よ う そ

が必要
ひつよう

です。主食
しゅしょく

だ

けでなく、主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

などもバランスよく食
た

べましょう。 


