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6月 食育だより

・食
た

べものを大切
た い せ つ

にし、

感謝
か ん し ゃ

して食
た

べましょう。
朝食
ちょうしょく

をとり、早寝
は や ね

早起
は や お

きを

実践
じっせん

することで、生活
せいかつ

リズム

を向上
こうじょう

させましょう。

・食事
し ょ く じ

から

望
の ぞ

ましい

食生活
し ょ く せ い か つ

リズムを

つくりましょう。

・食
し ょ く

を通
つ う

じて

コミュニケーションの輪
わ

を

広
ひ ろ

げましょう。 主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をとりそろえた

食事
し ょ く じ

をするように心
こころ

がけましょう。

　６月
がつ

は食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

です。食
た

べることは生
い

きるためにとても

重要
じゅう よう

であり、健康
け ん こ う

で豊
ゆ た

かな生活
せいかつ

を送
お く

るために大切
た い せつ

なこと

です。また、子
こ

どもの時期
じ き

に身
み

についた食
しょく

習慣
しゅうかん

は、心身
し ん し ん

の

成長
せいちょう

に大
お お

きな影響
えいきょう

を与
あ た

えます。この機会
き か い

に食事
し ょ く じ

のとり方
か た

や

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について見直
み な お

してみましょう。

・バランスのとれた

食事
し ょ く じ

をしましょう。

食卓
しょくたく

を一緒
いっしょ

に囲
かこ

んで楽
たの

しみながら、

食事
し ょ く じ

のマナーや文化
ぶ ん か

など望
のぞ

ましい

食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。

・食
し ょ く

についての知識
ち し き

や

関心
か ん し ん

を高
た か

めましょう。

正
ただ

しい知識
ち し き

や情報
じょうほう

に基
も と

づき、

食
た

べ物
もの

の品質
ひんしつ

や安全性
あんぜんせい

などを

しっかり判断
はんだん

しましょう。

～食育
し ょ く い く

について考
か ん が

えよう～

自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みや食
しょく

に関
かか

わる人々
ひとびと

に感謝
かんしゃ

をしましょう。

給食
きゅうしょく

を残
のこ

さず食
た

べることも

感謝
かんしゃ

を伝
つた

えることに

つながります。

こんにちは。
きゅうしょく

給食のせんせいです♪



☆ビタミンＫ・・・納豆
なっとう

や菜
な

っ葉
ぱ

に多
おお

く含
ふく

まれています。

　腸
ちょう

から吸収
きゅうしゅう

されたカルシウムを骨
ほね

に取
と

り込
こ

む役目
や く め

をします。

さらに、運動
う ん ど う

をプラスするとカルシウムの吸収
きゅうしゅう

がアップします！！

・骨
ほね

や歯
は

をつくる材料
ざいりょう

になる

・成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

す

・血液
け つ え き

をつくる

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるためには、カルシウムやたんぱく質
しつ

はもちろん欠
か

かせませんが、

ビタミンＤとＫも忘
わす

れてはいけません。

骨
ほ ね

を強
つ よ

くする助
す け

っ人
と

！ビタミンＤ・ビタミンＫ

☆ビタミンＤ・・・主
おも

に魚
さかな

やきのこに含
ふく

まれています。

　カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を高
たか

め、骨
ほね

や歯
は

をつくる働
はたら

きを助
たす

けます。

・筋肉
き ん に く

や神経
し ん け い

の働
はたら

きを調整
ちょうせい

する

・心臓
し ん ぞ う

の働
はたら

きを助
た す

ける

成長期
せ い ち ょ う き

の今
い ま

が大切
た い せ つ

！丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

と歯
は

をつくるために

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

青菜
あ お な

や海藻
かいそう

これらの食
しょく

品
ひん

はどれかを１種類
しゅるい

だけとるのではなく、

バランスよくいろいろなものをとることが大切
たいせつ

です。

大豆
だ いず

・大豆
だ いず

製品
せいひん

カルシウムが多
お お

い食品
し ょ く ひ ん

は？

カルシウムのはたらき

カルシウムをしっかりとろう！

血


