
市川
いちかわ

市
し

立
りつ

新井
あらい

小学校
しょうがっこう

栄養価
えいようか

の月
つき

平均値
へいきんち

　　　　  エネルギー６５０kcal　たんぱく質
しつ

　２４．９ｇ　脂質
ししつ

　１９．４ｇ　塩分
えんぶん

　２．３ｇ

今月
こんげつ

から学校
がっこう

が再開
さいかい

しました。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元気
げんき

に過
す

ごしたいですね！ 栄養価
えいようか

の基準値
きじゅんち

（中学年
ちゅうがくねん

）エネルギー　６５０kcal　たんぱく質
しつ

　２７．０ｇ　脂質
ししつ

　１９．６ｇ　塩分
えんぶん

　２．０ｇ

※材料
ざいりょう

の都合
つごう

などにより、献立
こんだて

が変
か

わることがありますのでご了承
りょうしょう

ください。

22 月
げつ

わかめ こめ　さつまいも にんじん　だいこん エネルギー 603 kcal

しらすぼし こんにゃく ごぼう　ねぎ たんぱく質 21.7 ｇ

ぶたにく こまつな 脂質 10.5 ｇ

食塩相当量 2.7 ｇ

23 火
か

とりにく パン　パンこ キャベツ　たまねぎ エネルギー 615 kcal

こむぎこ　あぶら たんぱく質 28.7 ｇ

脂質 18.1 ｇ

食塩相当量 2.5 ｇ

24 水
すい

ぶたにく　みそ こめ　むぎ にんじん　ごぼう エネルギー 592 kcal

あぶらあげ こんにゃく だいこん　ねぎ たんぱく質 21.9 ｇ

こまつな 脂質 11.4 ｇ

りんご 食塩相当量 1.8 ｇ

25 木
もく

ぶたにく　みそ こめ　あぶら しょうが　にんにく エネルギー 591 kcal

さとう　でんぷん ねぎ　たけのこ たんぱく質 21.5 ｇ

しいたけ　にんじん 脂質 14.4 ｇ

たまねぎ 食塩相当量 1.1 ｇ

パインアップル

26 金
きん

だいず　ぶたにく パン　あぶら にんにく　にんじん エネルギー 639 kcal

ベーコン　チーズ じゃがいも たまねぎ　トマト たんぱく質 21.9 ｇ

なまクリーム さとう さやいんげん 脂質 25.5 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

29 月
げつ

とりにく　ぶたにく こめ　バター たまねぎ　にんじん エネルギー 609 kcal

チーズ じゃがいも にんにく　しょうが たんぱく質 17.0 ｇ

ヨーグルト こむぎこ りんご 脂質 13.7 ｇ

いんげんまめ さとう オレンジ 食塩相当量 1.1 ｇ

30 火
か

ぶたにく　ベーコン スパゲティ にんにく　しょうが エネルギー 570 kcal

あぶら　さとう セロリ－　にんじん たんぱく質 23.1 ｇ

たまねぎ　トマト 脂質 14.9 ｇ 手
て

はいつも
マッシュルーム 食塩相当量 2.8 ｇ きれいに♪

キャベツ　こまつな

6月
がつ

のきゅうしょくよていこんだてひょう

日
にち 曜

日

よ
う
び

こんだて
からだをつくる

もの

熱
ねつ

や力
ちから

になる

もの

体
からだ

の調子
ちょうし

をととの

えるもの

ゆかりご飯
はん

おにぎり

牛乳
ぎゅうにゅう

豚汁
とんじる

アップルシャーベット

ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

家常
かじょう

豆腐
どうふ

冷凍
れいとう

パイン

コッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークビーンズ

チョコレートクリーム

スパゲティミートソース

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツベーコンスープ

栄養価
えいようか

わかめご飯
はん

おにぎり

牛乳
ぎゅうにゅう

さつま汁
じる

お待
ま

たせしました！！

２月
がつ

２８日
にち

から中止
ちゅうし

していた学校
がっこう

給食
きゅうしょく

が、６月
がつ

２２日
にち

（月
げつ

）から再開
さいかい

します。

給食室
きゅうしょくしつ

では、いつ再開
さいかい

しても良
よ

いように、機械
きかい

やガス、水道
すいどう

の点検
てんけん

、清掃
せいそう

をがんばって

いました。

当面
とうめん

は、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐため、感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

対策
たいさく

をできる限
かぎ

り

行
おこな

った上
うえ

で給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

します。

具体的
ぐたいてき

には、以下
いか

のような対策
たいさく

を取
と

っています。

①教室
きょうしつ

で配膳
はいぜん

をする際
さい

に盛
も

り付
つ

けの作業
さぎょう

が少
すく

なくなるよう、個
こ

包装
ほうそう

の食品
しょくひん

を献立
こんだて

に

取
と

り入
い

れる。

②和
あ

え物
もの

、サラダの提供
ていきょう

はとりやめ、十分
じゅうぶん

に加熱
かねつ

した料理
りょうり

を提供
ていきょう

する。

③教室
きょうしつ

での配膳
はいぜん

作業
さぎょう

が短時間
たんじかん

で終
お

えられるよう、品数
しなかず

を抑
おさ

えた献立
こんだて

にする。

④限
かぎ

られた中
なか

で充実
じゅうじつ

した内容
ないよう

になるよう、献立
こんだて

の工夫
くふう

をする。

⑤配膳
はいぜん

前
まえ

、給食中
きゅうしょくちゅう

、後片付
あとかたづ

け時
じ

の衛生
えいせい

管理
かんり

対策
たいさく

をしっかり行
おこな

う。

カレーライス

牛乳
ぎゅうにゅう

オレンジゼリー

ささみカツサンド

牛乳
ぎゅうにゅう

ヨーグルト

☆約
やく

４か月
げつ

ぶりに給食
きゅうしょく

の再開
さいかい

となりました！！☆

　持
も

ってくることも、忘
わす

れないようにしましょう！

また、ほつれやボタンがとれそうな時
とき

は、ご家庭
かてい

での修理
しゅうり

にご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。

　　給食当番
きゅうしょくとうばん

になった人
ひと

は、

　　きれいに手
て

を洗
あら

って、清潔
せいけつ

なマスクを

　つけてください。

　もちろん、きれいなハンカチをおうちから

体調
たいちょう

が良
よ

くない時
とき

には担任
たんにん

に申
もう

し出
で

て、給食
きゅうしょく

当番
とうばん

を交代
こうたい

してもらってください。

給食
きゅうしょく

当番
とうばん

が着
き

る白衣
はくい

は、いつもきれいにしておく必要
ひつよう

があります。

給食
きゅうしょく

当番
とうばん

が終
お

わった後
あと

は、白衣
はくい

を家庭
かてい

に持
も

ち帰
かえ

り、きれいに洗濯
せんたく

して翌週
よくしゅう

の

給食
きゅうしょく

当番
とうばん

に渡
わた

してください。

安全
あんぜん

に給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

するために、給食
きゅうしょく

当番
とうばん

の健康
けんこう

チェックを毎日
まいにち

おこなっています。

☆おうちで給食
きゅうしょく

メニュー☆

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では、品数
しなかず

を少
すく

なくした献立
こんだて

となっていますので、どうしても

魚
さかな

や野菜
やさい

が不足
ふそく

してしまいます。（ごめんなさい。）

6月
がつ

は、給食
きゅうしょく

に本来
ほんらい

必要
ひつよう

な量
りょう

の、約
やく

25分
ぶん

の１（4.4％）しか魚
さかな

がとれていません。

給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

してまいります。

☆新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の拡大
かくだい

を防
ふせ

ぐため、通常
つうじょう

通
どお

りの給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

することは、

困難
こんなん

な状況
じょうきょう

にありますが、この非常
ひじょう

事態
じたい

においては、栄養価
えいようか

や摂取
せっしゅ

エネルギー量
りょう

等
とう

に

こだわるのではなく、子
こ

どもたちに昼食
ちゅうしょく

を食
た

べさせることを第一
だいいち

とし、給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

する

ことにしました。

考
かんが

えられる感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

策
さく

を講
こう

じた上
うえ

で、安全
あんぜん

第一
だいいち

で

☆給食当番についてのお願い☆

保護者
ほごしゃ

の皆様
みなさま

のご理解
りかい

とご協力
きょうりょく

を、どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

生
せい

さば切
き

り身
み

 ４枚
まい

たまねぎ ２分
ぶん

の１個
こ

にんにく １かけ

そこで、おうちでのおすすめ魚
さかな

料理
りょうり

をご紹介
しょうかい

します！

ぜひおうちで作
つく

ってみてくださいね。

しょうが １かけ

しょうゆ 大
おお

さじ１と２分
ぶん

の１　　　　　　　　　　漬
つ

けだれ

酒
さけ

  小
こ

さじ１

みりん 小
こ

さじ１

カレー粉
こ

 小
こ

さじ１と２分
ぶん

の１

【作
つく

り方
かた

】

生
せい

さばに酒
さけ

（分量
ぶんりょう

外
がい

）を振
ふ

っておく。たまねぎ、にんにく、　しょうがはすりおろす。

漬
つ

けだれの材料
ざいりょう

をあわせ、さばに漬
つ

け込
こ

む。

１５分
ふん

ほど漬
つ

けたら、油
あぶら

を熱
ねっ

したフライパンまたは魚用
さかなよう

グリルで両面
りょうめん

を焼
や

く。

焦
こ

げやすいので注意
ちゅうい

すること。

栄養教諭
えいようきょうゆ

　古賀
こが

簡単
かんたん

に作
つく

ることができて、おいしいです。お財布
さいふ

にも優
やさ

しいです。

☆簡単
かんたん

お魚
さかな

料理
りょうり

　さばのカレー焼
や

き☆

いろいろと限
かぎ

られた中
なか

ですが、子
こ

どもたちにとって、少
すこ

しでも

楽
たの

しい給食
きゅうしょく

の時間
じかん

にしたいと思
おも

っています。

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします！！

魚
さかな

が苦手
にがて

な子
こ

どもにも、大人気
だいにんき

のメニューです。

調味料
ちょうみりょう

だけでは、味
あじ

がからみにくいので、野菜
やさい

のみじん切
ぎ

りをプラスすることで、

さばに味
あじ

がよくなじみ、おいしくなりますよ！

ささみカツサンドは、給食室で袋に入

れたものを提供します。

おにぎりは、給食室でラップに包んで提供します。

高学年はひとり２個、低学年は１個の予定です。

おにぎりは、２２日月曜日と同じ形で提供予定です。

スパゲティは、袋に入った温かい麺を配ります。

ミートソースと混ぜて食べて下さいね。



　今
こん
月
げつ
は、「歯

は
と口

くち
の健

けん
康
こう
週
しゅう
間
かん
（６月

がつ か た た
４～10日）」がありました。食べたいものをおいしく食べるため

には、歯
は
と口

くち
の健

けん
康
こう
が大

たい
切
せつ
です。また、よくかんで食

た
べると、唾

だ
液
えき
がたくさん出

で
て、食

た
べ物

もの
で酸

さん
性
せい

に傾
かたむ
いた口

くち
の中
なか
を元
もと
の状

じょう
態
たい
に戻
もど
し、食

た
べかすを落

お
とすので、むし歯

ば
予
よ
防
ぼう
につながります。

　食
た
べ物

もの
を十

じゅう
分
ぶん
によくかんで、おいしさや心

ここ
地
ち
よさを

味
あじ
わってからのみ込

こ
むと、食

た
べ物

もの
は、より効

こう
率
りつ
よく消

しょう

化
か
・吸

きゅう
収
しゅう
されます。よくかむことは、あごの骨

ほね
や筋

きん
肉
にく

などの発
はっ
達
たつ
にも関

かん
係
けい
するので、さまざまな食

しょく
品
ひん
を食

しょく
事
じ

に取
と
り入

い
れることが大

たい
切
せつ
です。また、よくかむために

は、回
かい
数
すう
を意

い
識
しき
するほかにも、一

ひと
口
くち
の量

りょう
を少

すく
なくする

と、食
た
べ終

お
わるまでの時

じ
間
かん
やかむ回

かい
数
すう
が増

ふ
えたという

研
けん
究
きゅう
もあります。

　かむ力
ちから
をつけるためには、やわらかい食

しょく
品
ひん
だけではなく、かみごたえのあ

る食
しょく
品
ひん
も食

た
べてみてはいかがでしょうか。

ゆっくりよくかんで食
た

べましょう

参考文献　『咀嚼の本２－ライフステージから考える咀嚼・栄養・健康－』特定非営利活動法人 日本咀嚼学会編 一般財団法人 口腔保健協会刊　文部科学省 「食に関する指導の手引－第二次改訂版－」　厚生労働省HPほか

かみごたえのある食
しょく

品
ひん

　よくかむと、食
た
べる量

りょう
が少

すく
なくても満

まん
腹
ぷく
感
かん
が得

え
られやすく、食

た
べすぎが抑

おさ
えられて結

けっ
果
か

的
てき
に肥

ひ
満
まん
の予

よ
防
ぼう
につながります。これは、「かむ」というそしゃく運

うん
動
どう
により、脳

のう
にある満

まん

腹
ぷく
中
ちゅう
枢
すう
が刺

し
激
げき
されて食

しょく
欲
よく
が抑

おさ
えられるからです。また、よくかむことで消

しょう
化
か
作
さ
用
よう
が早

はや
まり、

血
けっ
糖
とう
の上

じょう
昇
しょう
やインスリンの上

じょう
昇
しょう
、食

しょく
後
ご
の体
たい
温
おん
の上

じょう
昇
しょう
も早
はや
まることが満

まん
腹
ぷく
感
かん
につながります。

　肥
ひ
満
まん
の予

よ
防
ぼう
には、何

なに
をどのくらい食

た
べるかだけではなく、食

た
べ方
かた
を見

み
直
なお
すことも必

ひつ
要
よう
です。

よくかむと肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

になります

食
しょく
物
もつ
繊
せん
維
い
が多

おお
い
・ ごぼう・にんじん・セロリ・ほうれんそう・こんぶ・

しいたけ・しめじなど

筋
きん
繊
せん
維
い
がかたい ・牛

ぎゅう
肉
にく
・豚

ぶた
肉
にく
など

水
すい
分
ぶん
が少

すく
ない

・ するめ・干
ほ
しいも・ドライフルーツ（ぶどう、プルーン

など）・いわしの丸
まる
干
ぼ
し・フランスパンなど

弾
だん
力
りょく
があるもの ・こんにゃく・グミキャンディーなど

6月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

学
がっ
校
こう
教
きょう
育
いく
活
かつ
動
どう
全
ぜん
体
たい
で食

しょく
育
いく
の推
すい
進
しん
を図
はか
っています。食

しょく
に関
かん
する指

し
導
どう
の目
もく
標
ひょう
は下

か
記
き
の通
とお
りです。

（知
ち
識
しき
・技

ぎ
能
のう
）食

しょく
事
じ
の重

じゅう
要
よう
性
せい
や栄

えい
養
よう
バランス、食

しょく
文
ぶん
化
か
等
とう
についての理

り
解
かい
を図

はか
り、健

けん
康
こう
で健

けん

全
ぜん
な食

しょく
生
せい
活
かつ
に関
かん
する知

ち
識
しき
や技

ぎ
能
のう
を身

み
に付

つ
けるようにする

（思
し
考
こう
力
りょく
・判

はん
断
だん
力
りょく
・表

ひょう
現
げん
力
りょく
等
とう
）食

しょく
生
せい
活
かつ
や食

しょく
の選

せん
択
たく
について、正

ただ
しい知

ち
識
しき
・情

じょう
報
ほう
に基

もと
づき、

自
みずか
ら管
かん
理
り
したり判

はん
断
だん
したりできる能

のう
力
りょく
を養

やしな
う

（学
まな
びに向

む
かう力

ちから
・人

にん
間
げん
性
せい
等
とう
）主

しゅ
体
たい
的
てき
に、自

じ
他
た
の健

けん
康
こう
な食

しょく
生
せい
活
かつ
を実

じつ
現
げん
しようとし、食

しょく
や食

しょく

文
ぶん
化
か
、食

しょく
料
りょう
の生

せい
産
さん
等
とう
に関

かか
わる人

ひと
々
びと
に対

たい
して感

かん
謝
しゃ
する心

こころ
を育

はぐく
み、食

しょく
事
じ
のマナーや食

しょく
事
じ
を通

つう
じ

た人
にん
間
げん
関
かん
係
けい
形
けい
成
せい
能
のう
力
りょく
を養

やしな
う

漢
かん

字
じ

ク イ ズ
　食

しょく
中
ちゅう
毒
どく
は、家

か
庭
てい
でも発

はっ
生
せい
する危

き
険
けん
性
せい
があります。予

よ
防
ぼう
のポイン

トをチェックして、清
せい
潔
けつ
な環

かん
境
きょう
をととのえましょう。

家
か

庭
てい

でできる

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

のポイント
　□に入る漢

かん
字
じ
は①～③の

どれでしょうか。

食
しょく
品
ひん
購
こう
入
にゅう

家
か
庭
てい
での保

ほ
存
ぞん

下
した
準
じゅん
備
び

調
ちょう
理
り

食
しょく
事
じ

残
のこ
った食

しょく
品
ひん

　生
せい
鮮
せん
食
しょく
品
ひん
は新

しん
鮮
せん

なものを購
こう
入
にゅう
し、

肉
にく
汁
じゅう
や魚

さかな
の水

すい
分
ぶん
が

漏
も
れないようにわ

けて包
つつ
みましょう。

　加
か
熱
ねつ
をする時

とき
は、

中
ちゅう
心
しん
部
ぶ
が75℃で

１分
ぷん
以
い
上
じょう
が目

め
安
やす
で

す。しっかり火
ひ
を

通
とお
しましょう。

　冷
れい
蔵
ぞう
や冷

れい
凍
とう
が必

ひつ

要
よう
な食

しょく
品
ひん
は、帰

き
宅
たく

後
ご
すぐに冷

れい
蔵
ぞう
庫
こ
や

冷
れい
凍
とう
庫
こ
に入

い
れ、早

はや

めに使
つか
いましょう。

　食
しょく
事
じ
の前

まえ
には石

せっ

けんでしっかり手
て

を洗
あら
い、清

せい
潔
けつ
な食

しょっ

器
き
や器

き
具
ぐ
を使

つか
って

食
た
べましょう。

　肉
にく
や魚

さかな
を切

き
った

包
ほう
丁
ちょう
やまな板

いた
で、

そのまま生
なま
で食

た
べ

る食
しょく
品
ひん
を切

き
るのは

やめましょう。

　残
のこ
った食

しょく
品
ひん
は小

こ

わけにして保
ほ
存
ぞん
し、

時
じ
間
かん
がたっている

ものは食
た
べるのを

やめましょう。

①梅
うめ

②桃
もも

③梨
なし

　答
こた
えは①の梅

うめ
です。梅

つ ゆ
雨

は、夏
なつ
の前

まえ
の長

なが
雨
あめ
の季

き
節
せつ
の

ことで、露
つゆ
とも関

かん
係
けい
のある

言
こと
葉
ば
です。梅

つ ゆ
雨と書

か
くのは、

梅
うめ
の実

み
が熟

じゅく
する季

き
節
せつ
に当

あ
た

るからといわれています。

答
こた

え

つ　ゆ

雨

りよだ食
しょく

給
きゅう

６
月
がつ
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