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　6月１日は「ぎゅうにゅうの日」です。
ぎゅうにゅうには、「カルシウム」という
えいようそがおおく入っています。カル
シウムはほねやはを作るざいりょうと
なり、ほねをじょうぶにしてくれたり、よ
りよいせいちょうをたすけてくれます。
できるだけ、のこさずのみましょう。

　ほねやはのざいりょうとなる「カルシウ
ム」はぎゅうにゅうやヨーグルトなどの
にゅうせいひんだけでなく、とうふなど
のだいずせいひん、ほねまでたべられ
るさかな、こまつなやほうれんそうなど
の青菜（あおな）にもおおく入っている
ので、いろんなしゅるい食べものをバラ
ンスよく食べましょう。

5 6 7 8 9

　まいとし６月４日から10日は「はとく
ちのけんこうしゅうかん」です。こん
しゅうはまいにち、よくかんで食べるメ
ニューを出しますよ。よくかむことをい
しきして食べてくださいね。今日のカミ
カミしょくざいは、れんこん、にんじん、
こんにゃく、かいそう、ナタデココです。

　よくかんで食べると、だえきがよく出
てきます。だえきとは、つばのことで
す。だえきは口の中の食べかすをあら
いながしてくれ、むしばになりにくくす
るはたらきがあります。今日のカミカミ
しょくざいは、だいず、えだまめ、にん
じん、とりにく、きりぼしだいこん、アー
モンド、にぼしです。

　よくかむと、のうみそから「おなかが
いっぱいになった」というしんごうが出
でて、食べすぎをふせぎます。しんご
うは食べ始めてから20分で出はじめる
ので、よくかんでゆっくり食べましょう。
今日のカミカミしょくざいは、だいず、
れんこん、ごぼう、にんじん、ブロッコ
リーです。

　よくかむと、あたまの中のけつえき
がのうみそにいきわたり、べんきょう
などに集中しやすくなります。きょう
もよくかんで食べ、ごごのかつどうを
がんばりましょう。今日のカミカミしょ
くざいは、にんじん、イカ、こんにゃ
く、すきこんぶ、れんこんです。

　よくかまず食べてしまう人は、ひとくち
ごとにはしをおいてかんだり、かずをか
ぞえながらかむようにしてみましょう。
ふだんより、５回から１０回多くかむこと
ができるといいですね。今日のカミカミ
しょくざいは、とりにく、ごぼう　えのき、
しいたけ、イワシ、さきいか、たくあん、
にんじんです。
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　今日のきゅう食は小学５年生の「高地
に住む人々のくらし」という学習に関係し
ています。高地ではすずしい気こうを利
用して高原野菜を生産したり、あつさに
弱い牛を飼育（しいく）して乳製品（にゅう
せいひん）や牛肉を出荷（しゅっか）して
います。八まん平市をはじめとした岩手
県の山ぞいの気こうに似（に）ています
ね。

　今日のきゅう食は小学５年生の「低
地に住む人々のくらし」という学習に
関係しています。このような地域（ちい
き）では、水と栄養が豊かな広い土地
が多く、お米の栽培（さいばい）が盛ん
です。お米はご飯として食べる以外に
も、油やめん類などいろんな食べ物に
加工されています。

　きゅう食クイズです！とうふやなっとうな
ど、よく見かける大豆せいひんですが、そ
の多くは外国からのゆにゅうにたよって
います。日本で2020年につかわれた大
豆のうち、国内で生産された大豆のわり
あいは何パーセントでしょうか？①６％
②２６％　③４６％
　正解は、①６％です。給食の大豆はい
つも岩手県産の大豆をつかっています。

　6月は梅雨（つゆ）のじきで、食べ物
がいたみやすくなり、食中毒（しょくちゅ
うどく）もおこりやすくなります。小中学
生のみなさんにできる予防（よぼう）は
手あらいです。石けんをつけてすみず
みまでよくあらい、せいけつなハンカチ
で手をふきましょう。まいにち、せいけ
つなハンカチをもってきてくださいね。

　今週末は中学校総合体育大会がありま
すね！これまでのれんしゅうの成果を思う
ぞんぶんにはっきしてきてください！今日
のきゅう食はスタミナのつく食べものや、つ
かれをとる食べものをたくさんつかってい
ます。スポーツをする人に必要な食事のき
ほんは、主食、主菜、副菜、にゅうせいひ
ん、くだものをそろえて食べることですよ。
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　6月は「食育月間」、まい月19日は
「食育の日」です。「まごわやさしい」と
は、食べるとけんこうになる食べもの
のまめ、ごま、わかめ、やさい、さか
な、しめじなどのきのこ、いも、のかし
らもじです。今日は「まごわやさしい」
食べものをみそしるにぜんぶ入れまし
た。さがしながら食べてみてください。

　今日のきゅう食は小学５年生の「あたた
かい地域の人々のくらし」で学ぶ沖縄県
（おきなわけん）でよくとれる食材をたくさ
ん使いました。海ではもずく、陸では黒ざ
とうの原料であるさとうきびがとれ、ぶた
肉をよく食べる文化があります。郷土料
理（きょうどりょうり）の「チャンプルー」と
は「いためもの」という意味です。

　今日のきゅう食は小学５年生の「寒い
地域の人々のくらし」で学ぶ北海道でよく
とれる食材をたくさん使いました。北海道
では、ほたてや昆布の養殖（ようしょく）、
じゃがいもやメロンの栽培（さいばい）が
さかんです。また、寒い気候をいかした酪
農（らくのう）が盛んで、牛乳や乳製品
（にゅうせいひん）も多く作られています。

　きゅう食クイズです！岩手県の郷土料
理（きょうどりょうり）である「ひっつみじる」
の名前のゆらいは？①ひっつみがおふと
んのようにやわらかそうだから　②のどに
ひっかけないように気をつけてという意味
をこめて　③ひっつみは手てちぎって作る
から
　正解は③です。手でちぎることをむかし
の方言で「ひっつまむ」といいます。

　今日のマーボードウフには大豆から
作られたおにくのようなものが入ってい
ます。これは「大豆ミート」とよばれ、お
にくよりあぶらが少なくヘルシーな食べ
ものとして注目されています。カップの
インスタントラーメンに入っているおにく
も、この大豆ミートで作られているそう
ですよ。
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　今日のきゅう食は、中学1年生の
「身近な植物の分類」という学習に
関係しています。ここでクイズで
す！私たちがよく食べている玉ねぎ
の部分は、葉の部分でしょうか？そ
れとも実の部分でしょうか？今日の
きゅう食でどこに入っているか探し
てみましょう。

　今日は八まん平きゅう食の日です。
八まん平市でとれた食べものは、こま
くさポーク、じもとのみそ、しいたけ、く
じょうねぎ、ほうれんそうです。八まん
平のゆたかなしぜんのめぐみと、おい
しい食べものを作ってくれたのうかの
方たちにかんしゃをしていただきましょ
う。

　きゅう食クイズです！えびの足は何本
あるでしょうか？①８本　②１６本　③２６
本
　正解は、③２６本です。しかし、正式な
足は１０本だけで、そのほかの足はあるく
ほかにも、食べものを食べたり、およぐた
めにつかわれたりもしているんだそうで
す。足つきのえびを見たときには、じっさ
いにかぞえてみてくださいね！

　みなさんは「たぬきうどん」というと、
どんなぐざいが入ったうどんを思いう
かべますか？東日本では、天かすが
入ったうどんをたぬきうどんとよびます
が、京都では、油あげとくじょうねぎが
入ったあんかけうどんを「たぬきうど
ん」とよびます。天かすが入ったうどん
は「ハイカラうどん」とよびます。

　わたしたちの体は食べたもので作られて
います。食べもののしゅるいによって、入っ
ているえいようがそれぞれちがうので、い
ろんなしゅるいの食べものを食べることで
体が元気になります。にがてな食べもので
もまずは半分食べることをめざしてみま
しょう。それがむずかしけれは自分の年の
数、どうしてもむりならせめて３くち食べる
ようにがんばりましょう。

　　　　　６月ひとくちメモひょう
令和５年度　にしねちくがっこうきゅうしょくセンター（にしね・まつお）
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きゅうしょくとうばんはみんなのためのたい
せつなおしごとです。あんぜんに、ていねいに、
おこないましょうね。
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６月は「食育月間」です！


