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６月
がつ

に入
はい

り、梅雨入
つ ゆ い

りも間近
ま ぢ か

です。ジメジメと暑
あつ

い日
ひ

や、肌寒
はだざむ

い日
ひ

などもあり、気温
き お ん

の

差
さ

が大
おお

きく体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。また

湿気
し っ け

の多
おお

いこの季節
き せ つ

は、食
た

べ物
もの

がくさったり、カビがついたりしやすく、食 中 毒
しょくちゅうどく

にも

注意
ちゅうい

が必
ひつ

要
よう

です。手洗
て あ ら

い、うがいなど、身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう 

 今月
こんげつ

の地場産
じ ば さ ん

野菜
や さ い

：玉
たま

ねぎ・じゃがいも・トマト・きゅうり 

埼玉県
さいたまけん

では、食育
しょくいく

月間
げっかん

の６月
がつ

と収穫
しゅうかく

の秋
あき

の 11月
がつ

を「彩
さい

の国
くに

ふるさと学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

月間
げっかん

」としており、6月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では吉見町
よしみまち

や埼玉県
さいたまけん

で作
つく

られた農産物
のうさんぶつ

をたくさん使
つか

う

予定
よ て い

です。お米
こめ

は吉見町産
よしみまちさん

の「彩
さい

のきずな」、野菜
や さ い

は、玉
たま

ねぎ、じゃがいも、トマト、

きゅうりを使
つか

います。また、みそも吉見町産
よしみまちさん

を使
つか

います。献立表
こんだてひょう

の食品
しょくひん

の種類
しゅるい

の欄
らん

に

太字
ふ と じ

で書
か

いてあるものが、吉見町産
よしみまちさん

を使
つか

う予定
よ て い

のものになっています。 

☆埼玉県産
さいたまけんさん

・吉見町産
よ し み ま ち さ ん

の献立
こんだて

使用
し よ う

日
び

☆ 

 ２日（月）とりにくのトマトに（トマト） 

 ４日（水）ジャーマンスープ（たまねぎ・じゃがいも） 

      ビーンズサラダ（きゅうり） 

 ５日（木）くきわかめサラダ（きゅうり） 

１０日（火）コーンスープ（たまねぎ・じゃがいも） 

      きゅうりのサラダ（きゅうり） 

１３日（金）キャベツサラダ（きゅうり） 

１８日（水）ビーフンスープ（たまねぎ） 

１９日（木）やさいのごしきあえ（きゅうり） 

２５日（水）モロヘイヤのスープ（じゃがいも） 

      とりにくのスタミナいため（たまねぎ） 

２６日（木）にくまん （埼玉県産
さいたまけんさん

小麦粉
こ む ぎ こ

） 

３０日（月）さいのくにすいとん （埼玉県産
さいたまけんさん

小麦粉
こ む ぎ こ

） 

とりのかぼすソースかけ （埼玉県産
さいたまけんさん

かぼすソース） 

 

 

☆９日（月）油みそ丼の具は、吉見町のＢ級グルメです 

©埼玉県
さいたまけん

2005 

みなさんは、よくかんで食事
しょくじ

をしていますか？ 

よくかんで食
た

べると、満腹感
まんぷくかん

が得
え

られて食
た

べすぎを防
ふせ

ぐほか、だ液
えき

がた

くさん出
で

て消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

をよくしたり、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

になったりします。

また、脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなり、記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があると

いわれています。この機会
き か い

に、よくかんで食
た

べることを意識
い し き

して食事
しょくじ

を

してみましょう。 

歯
は

みがきは、むし歯
ば

の原因
げんいん

とな

る細菌
さいきん

や食
た

べかすを取
と

り除
のぞ

くため

に、とても大切
たいせつ

です。歯
は

みがきを

しないままでいると、むし歯
ば

にな

りやすくなります。将来
しょうらい

、自分
じ ぶ ん

の

歯
は

でおいしく食事
しょくじ

をするために

も、今
いま

のうちから食後
しょくご

の歯
は

みがき

を習慣
しゅうかん

づけましょう。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 ヨーグルト 

小魚
こざかな

 
こまつな 

納豆
なっとう

 

よくかむと脳
のう

の中
なか

の満
まん

腹
ぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて、

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすこ

とで脳
のう

の血
けつ

流 量
りゅうりょう

が増
ふ

え、脳
のう

を活性化
かっせいか

します。 

よくかむとだ液
えき

が出
で

て

食
た

べ物
もの

ののみ込
こ

みや 消
しょう

化
か

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

かむことによって出
で

た

だ液
えき

の 働
はたら

きで、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

します。 


