
            

 

 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

になりました。この時期
じ き

は、急
きゅう

に暑
あつ

くなる日
ひ

や雨
あめ

でひんやり肌
はだ

寒
ざむ

い日
ひ

もあり、体調
たいちょう

を崩
くず

し 

がちです。睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見
み

直
なお

し、しっかりと体調
たいちょう

管理
か ん り

をして、雨
あめ

に負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごし 

ましょう。 

 ６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」「環境
かんきょう

月間
げっかん

」「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」と食
しょく

に関
かん

するとりくみが盛
も

りだくさんの月
つき

です。 

みなさんもどれか１つ、とりくんでみませんか。 

 

 

旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

 夏
なつ

野菜
や さ い

 
 ６月

がつ

の献立
こんだて

には、「長
なが

なす」や「ズッキーニ」、「とうがん」、  

「トマト」、「ピーマン」など、夏
なつ

野菜
や さ い

がたくさん使
つか

われています。 

 鮮
あざ

やかな見
み

た目
め

と濃
こ

い旨
うま

味
み

を持
も

つ夏
なつ

野
や

菜
さい

には、暑
あつ

い時
じ

期
き

にうれ

しい栄
えい

養
よう

素
そ

もたっぷりと含
ふく

まれています。例
たと

えば、β
べーた

-カロテン

やビタミンＣ、ビタミン E は「抗
こう

酸化
さ ん か

ビタミン」とも呼
よ

ばれてお

り、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

やがん・老化
ろ う か

・免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

などの原因
げんいん

となる活性
かっせい

酸素
さ ん そ

を除去
じょきょ

する役割
やくわり

があります。また、体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

を調整
ちょうせい

して

くれるカリウムという栄養素
えいようそ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み、暑
あつ

さで体
からだ

にこもった

熱
ねつ

を中
なか

からクールダウンしてくれる働
はたら

きがあります。 

 ７日
な の か

（水
すい

）のトマトクリームスパゲティ、８日
よ う か

（木
もく

）のとうが

んのすまし汁
じる

、１４日
じゅうよっか

（水
すい

）のラタトゥイユに夏
なつ

野
や

菜
さい

が使
つか

われて

います。どの野菜
や さ い

が使
つか

われているか、探
さが

してみてくださいね。 

食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食品
しょくひん

をいいます。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには一人
ひ と り

ひとりの心
こころ

がけが大切
たいせつ

で、残
のこ

さず食
た

べること

も食
しょく

品
ひん

ロスの削
さ く

減
げん

につながります。料理
り ょ う り

をつくりすぎた時
と き

などは、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

などで保管
ほ か ん

して早
はや

めに食
た

べきりましょう。 

どうして食
しょく

品
ひん

ロスが問
もん

題
だい

になっているか、考
かんが

えてみるのもいいですね。 

給
きゅう

食
しょく

も残
のこ

さず食
た

べましょう！！牛
ぎゅう

乳
にゅう

もね！ 

 ６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では、地域
ち い き

の食
しょく

文化
ぶ ん か

への理解
り か い

を深
ふか

めてもらうため、河内
か わ ち

地区
ち く

に伝
つた

わる郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「かしわのすき焼
や

き」「生
なま

節
ぶし

のそぼろ」を６月
がつ

１９日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に取
と

り入
い

れています。味
あじ

わって  

食
た

べてくださいね。 

 毎
まい

年
とし

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」、毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」と定
さだ

められています。食育
しょくいく

は、生
い

きる上
うえ

で

の基本
き ほ ん

で、知育
ち い く

、徳育
とくいく

、体育
たいいく

の基礎
き そ

となるもので

す。生涯
しょうがい

にわたって健康
けんこう

に過
す

ごすために、「食
しょく

」

について学
まな

んでいきましょう。 

 

大
たい

切
せつ

なお知
し

らせ 

６月
がつ

２８日
にち

（水
すい

）～３０日
にち

（金
きん

）は、中学校
ちゅうがっこう

給食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

は

ありません。 

お弁
べん

当
とう

を忘
わす

れずに持参
じ さ ん

してくださいね！ 

 

よっ とお 

意岐部
お き べ

中学校
ちゅうがっこう
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