
令和８年６月 

水巻町立 小学校 

 給食
き ゅ う し ょ く

だより  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ６月
がつ

の給食
きゅうしょく

でも、歯
は

と口
ぐち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

にちなんで、噛
か

む献立
こんだて

や、歯
は

の健康
けんこう

に必要
ひつよう

なカルシウムを豊富
ほ う ふ

に摂
と

れる献立
こんだて

を実施
じ っ し

予定
よ て い

です。みんなでよく噛
か

んで食
た

べまし

ょうね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

(６/５～６/１０) 
食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べて、健
けん

康
こう

に過
す

ごすためには、歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

が欠
か

かせません。 

丈
じょう

夫
ぶ

で健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つために、日
ひ

頃
ごろ

からよく嚙
か

んで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

よく噛
か

んで食
た

べると良
よ

いこといっぱい！ 

あいことばは、「ひみこの歯
は

がいーぜ」 

 
ひ  肥

ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ 

み  味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

 

こ  言
こと

葉
ば

の発
はつ

音
おん

がはっきり 

の  脳
のう

の発
はっ

達
たつ

 

は  歯
は

の病
びょう

気
き

を防
ふせ

ぐ 

が  がんを防
ふせ

ぐ 

い  胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きを促
そく

進
しん

する 

ぜ  全
ぜん

身
しん

の体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

と全
ぜん

力
りょく

投
とう

球
きゅう

 

ひ 

み 

こ 

の 

は 

が 

い 

ぜ 

 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
献
立

こ
ん
だ
て 

 

作ってみませんか！「ひじきのいために」 

材料（５人分） 

・ひじき・・・・・ １３ｇ 

・豚肉・・・・・・・５０ｇ 

・油揚げ・・・・・５０ｇ 

・こんにゃく・・・２５ｇ 

・にんじん・・・・２５ｇ 

・枝豆・・・・・・・１５ｇ 

 

・濃口しょうゆ・１3ｇ（小さじ 2） 

・砂糖  ・・・・・10ｇ（大さじ 1） 

・酒 ・・・・・・・ 4ｇ（小さじ 1） 

・みりん・・・・・1.5ｇ（小さじ１/3） 

・油・・・・・・・・４ｇ（小さじ１） 

・水・・・・・・・・適量 

作り方 

１  人参は千切りにし、こんにゃくは茹でて、 

臭み抜きをする。 

２  ひじきは水で戻す。 

３  油揚げは、短冊切りにし、油抜きをする。 

４  豚肉、にんじんを炒めて、ひじきと油揚げ 

こんにゃくを入れて、調味料で煮る。 

５  最後に枝豆をいれて、少し煮る。 

 

 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 227ｍｇ 

 
 

 水
みず

菜
な

のみそ汁
しる

 57ｍｇ 

 
 

 麦
むぎ

ごはん 5ｍｇ 

 
 

カルシウム合計

400mg 

 

２０歳
さ い

までにカルシウムの貯
ち ょ

金
き ん

を！ 
骨
こ つ

量
りょう

は、思
し

春
しゅん

期
き

から２０歳
さい

にかけて最
さい

大
だい

になり、その後
ご

、年
と し

を取
と

るにつれて 

減
げん

少
しょう

していきます。そのため、今
いま

のうちからカルシウムをたくさんとり、丈
じょう

夫
ぶ

な 

歯
は

や骨
ほね

をつくっていくことが大
たい

切
せつ

です。カルシウムと言
い

えば、牛乳
ぎゅうにゅう

を思
おも

い浮
う

か

べますが、その他
ほか

の食材
しょくざい

からも摂
と

ることができます。 

 ひじきの炒
いた

め煮
に

 35ｍｇ 

 
 

６月５日実施予定献立 

 ししゃものフライ ６７ｍｇ 

 
 


