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６月
がつ

４日
にち

（木
もく

）は、むし歯
ば

予防
よぼう

デーです。 

こどもの歯
は

は大人
おとな

の歯
は

と比
くら

べてやわらか

く、むし歯
ば

になりやすい傾向
けいこう

があります。 

そのため、毎日
まいにち

歯
は

磨
みが

きをして、むし歯
ば

を予防
よぼう

す

ることが大切
たいせつ

です。 

健康
けんこう

な歯
は

をつくるためにもバランスのよい

食事
しょくじ

やよく噛
か

んで食
た

べることを心
こころ

がけ、砂糖
さとう

が多
おお

く含
ふく

まれている清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

やお菓子
か し

等
など

は、時間
じかん

や回数
かいすう

を決
き

めて食
た

べるように注意
ちゅうい

しましょう。 

 手指
てゆび

のなかでも、特
とく

につめと皮
ひ

ふの間
あいだ

には、多
おお

く

の菌
きん

が存
そん

在
ざい

します。つめを伸
の

ばしすぎると、その

裏側
うらがわ

に汚
よご

れや細菌
さいきん

がたまります。日
ひ

ごろの手
て

洗
あら

いで

も指先
ゆびさき

は汚
よご

れ等
など

が残
のこ

りやすい場所
ばしょ

といわれており、

清
せい

けつな手
て

を保
たも

つためにも、つめは指先
ゆびさき

がちょうど

隠
かく

れるくらいの長
なが

さに、定期的
ていきてき

に切
き

りましょう。 

 

  

 

６月
がつ

は、気温
きおん

が上 昇
じょうしょう

し、湿度
しつど

も高
たか

くなるため、食 中 毒
しょくちゅうどく

のリスクが高
たか

まる 

時期
じ き

です。食 中 毒
しょくちゅうどく

の予防
よぼう

にまず大切なのは『手
て

洗
あら

い』と『うがい』です。 

手
て

洗
あら

い・うがいは、食 中 毒
しょくちゅうどく

だけでなく他
ほか

の病気
びょうき

などの感染
かんせん

予防
よぼう

にもなり、一石
いっせき

二鳥
にちょう

です！ 

日々
ひ び

、ていねいな手
て

洗
あら

い・うがいを心
こころ

がけ、元気
げんき

に夏
なつ

を迎
むか

えましょう。       

 
  

  

 

よく噛
か

むことは、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

します。 

だ液
えき

には、むし歯
ば

予防
よぼう

・消化
しょうか

を助
たす

ける・ 

脳
のう

の働
はたら

きを活性化
かっせいか

させて集 中 力
しゅうちゅうりょく

や 

記憶力
きおくりょく

をアップするなどの効果
こうか

があります。 

日
ひ

ごろから、噛
か

みごたえのあるものを 

よく嚙
か

んで食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

か    しゅうかん 

★むし歯
ば

を予防
よぼう

しましょう★ 

 
き 



☝平

へい

均

きん

摂

せっ

取

しゅ

量

りょう

は、 

１ヶ

か

月

げつ

間

かん

の平

へい

均

きん

で 

基

き

準

じゅん

量

りょう

になるように 

努

つと

めています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  
エネルギー 

（kcal） タンパク質
しつ

 脂
し

 質
しつ

 
カルシウム 

（mg） 

マグネシウム 

（mg） 
鉄
てつ

 

（mg） 

亜
あ

鉛
えん

 

（mg） 

Ｖ．Ａ 

(μgRAE） 

Ｖ．B１ 

（mg） 

Ｖ．B２ 

（mg） 

Ｖ．Ｃ 

（mg） 
食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

 

（g） 

６ 月
がつ

 分
ぶん

 小
しょう

(中
ちゅう

学
がく

年
ねん

) 605 15 % 27 % 343 82 3.9 3.1 185 0.51 0.52 21 4.4 

平
へい

 均
きん

 摂
せっ

 取
しゅ

 量
りょう

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 719 14 % 25 % 360 93 4.5 3.6 207 0.62 0.57 24 5.2 

文
もん

 部
ぶ

 科
か

 学
がく

 省
しょう

 小
しょう

（８～９歳
さい

) 650 
摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の13～20 % 

摂
せっ

取
しゅ

エネルギー 

の20～30 % 

350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上
いじょう

 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

摂
せ っ

取
し ゅ

基
き

準
じゅん

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 830 450 120 4.5 3.0 300 0.50 0.60 35 7以上
いじょう

 

１日
にち

（月
げつ

）イワシのおかか煮
に

 ２日
にち

（火
か

）コーンコロッケ ５日
にち

（金
きん

）焼
や

きイカ 

イワシ・砂糖
さとう

・醤油
しょうゆ

・本
ほん

みりん・でん粉
ぷん

・カツオ節
ぶし

・

食塩
しょくえん

・水
みず

 

スイートコーン・パン粉
こ

・じゃがいも・バッターミックス・玉
たま

ねぎ・食用
しょくよう

大豆
だいず

油
あぶら

・

食塩
しょくえん

・白
しろ

こしょう・水
みず

 

イカ・醤油
しょうゆ

・砂糖
さとう

・みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

・水
みず

 

８日
にち

（月
げつ

）春巻
はるま

き １２日
にち

（金
きん

）サバ塩
しお

糀
こうじ

漬
づ

け 

豚肉
ぶたにく

・小麦粉
こ む ぎ こ

・キャベツ・人参
にんじん

・玉
たま

ねぎ・醤油
しょうゆ

・ラード・油脂
ゆ し

加工品
かこうひん

・粉末
ふんまつ

水
みず

あめ・でん粉
ぷん

・春雨
はるさめ

・香味油
こうみあぶら

・ショートニング・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

・

椎茸
しいたけ

エキスパウダー・大豆
だいず

粉
こ

・ポークエキス・砂糖
さとう

・コーンフラワー・食塩
しょくえん

・酵母
こうぼ

エキス・しょうがペースト・亜鉛
あえん

含有
がんゆう

酵母
こうぼ

・香辛料
こうしんりょう

・ 

酵母
こうぼ

エキスパウダー・たん白
ぱく

加水分解物
かすいぶんかいぶつ

・加工
かこう

でん粉
ぷん

・ピロリン酸
さん

鉄
てつ

・水
みず

 

サバ・塩糀
しおこうじ

・砂糖
さとう

・みりん風
ふう

調
ちょう

味料
みりょう

 

 

 

 

１６日
にち

（火
か

）カツオミンチカツ １７日
にち

（水
すい

）ほうれん草
そう

焼売
しゅうまい

 １９日
にち

（金
きん

）豆腐
とうふ

ハンバーグ 

カツオ・玉
たま

ねぎ・おろし生姜
しょうが

・パン粉
こ

・醤油
しょうゆ

・砂糖
さとう

・

食塩
しょくえん

・カツオエキス・加工
かこう

でん粉
ぷん

・ドロマイト・

ピロリン酸
さん

鉄
てつ

・乳化剤
にゅうかざい

・香料
こうりょう

・水
みず

 

（衣
ころも

）パン粉
こ

・小麦粉
こ む ぎ こ

・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

 

豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ねぎ・ほうれん草
そう

・豚
とん

骨
こつ

・砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・

たん白
ぱく

加水分解物
かすいぶんかいぶつ

・こしょう・ピロリン酸
さん

第二
だいに

鉄
てつ

 

（皮
かわ

）小麦粉
こ む ぎ こ

・グルテン・食塩
しょくえん

・水
みず

 

粒状
つぶじょう

植物性
しょくぶつせい

たん白
ぱく

・玉
たま

ねぎ・鶏肉
とりにく

・豆腐
とうふ

・豚
とん

脂
し

・砂糖
さとう

・食塩
しょくえん

・みりん・ 

酵母
こうぼ

エキス・香辛料
こうしんりょう

・加工
かこう

でん粉
ぷん

・セルロース・炭酸
たんさん

カルシウム・ピロリン酸
さん

鉄
てつ

・

豆腐用
とうふよう

凝固剤
ぎょうこざい

・水
みず

 

（つなぎ）でん粉
ぷん

・粉末状
ふんまつじょう

植物性
しょくぶつせい

たん白
ぱく

 

２２日
にち

（月
げつ

）肉
にく

まん ２３日
にち

（火
か

）サーモンフライ 

小麦粉
こ む ぎ こ

・豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ねぎ・たけのこ・砂糖
さとう

・醤油
しょうゆ

・ラード・パン粉
こ

・イースト・でん粉
ぷん

・膨張剤
ぼうちょうざい

・椎茸
しいたけ

・

食塩
しょくえん

・生姜
しょうが

パウダー・こしょう・水
みず

 

サーモン・小麦粉
こ む ぎ こ

・パン粉
こ

・植物
しょくぶつ

油脂
ゆ し

・食塩
しょくえん

・でん粉
ぷん

・大豆
だいず

粉
こ

・砂糖
さとう

・香辛料
こうしんりょう

・

増粘剤
ぞうねんざい

・乳化剤
にゅうかざい

・水
みず

 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では児童
じ ど う

・生徒
せ い と

が、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

 １／３ の量
りょう

をとるようにしています。特
と く

に、不足
ふ そ く

しがちなカルシウム・ビタミン類
るい

は、 

およそ半分
はんぶん

を摂取
せっしゅ

することを目安
めやす

としています。この基準
きじゅん

をもとに、いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは、四
し

條
じょう

畷
なわて

市内
しない

の小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

９校
こう

と支援
しえん

学校
がっこう

１校
こう

の給 食
きゅうしょく

時間
じかん

に間
ま

に合
あ

うよう、当日
とうじつ

限
かぎ

られた時間内
じかんない

で 

調理
ちょうり

・配送
はいそう

しています。そのため、小
しょう

おかずにおいては、加
か

工
こう

品
ひん

を使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

があります。 

食
しょく

物
もつ

アレルギーをもつ児童
じどう

・生徒
せいと

への配慮
はいりょ

のひとつとして、献立表
こんだてひょう

に小
しょう

おかずで使用
しよう

する加工品
かこうひん

の原材料名
げんざいりょうめい

を掲載
けいさい

しております。

ご質問
しつもん

などがありましたら、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターまでお問
と

い合
あ

わせください。 

＜６月
がつ

の栄養価
えいようか

＞ 


