
 

 ６月
  がつ

４日
よ っ か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。これは、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

に関する
かん    

正しい
ただ    

知識
ち し き

を身
み

につけること、むし歯
ば

などの予防
よ ぼ う

や治療
ちりょう

をして歯
は

の寿命
じゅみょう

をのばし、健康
けんこう

でいられることを目的
もくてき

としています。いつまでも自分
じ ぶ ん

の歯
は

でおいしく食べられる
た     

ように、歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

6月
がつ

4日
か

（火
か

）は、“かみかみ献立
こんだて

”です！ 

 

 

 

令和６年５月３１日 

さいたま市立辻小学校 

給食室 

食事
しょくじ

の時
とき

によくかむとよい効果
こ う か

がたくさんあります。

食べ物
た  も の

をよくかむと唾液
だ え き

がたくさん出て
で  

、口
くち

の中
なか

の食
た

べ

かすを洗い流したり
あら  なが      

口
くち

の中
なか

を酸性
さんせい

から元
もと

の状態
じょうたい

に

戻したり
もど      

して、虫歯
む し ば

を防ぎます
ふ せ     

。そして、食べ物
た  も の

が細かく
こ ま   

砕かれる
く だ     

ため、唾液
だ え き

と混ざりやすく
ま     

なり、消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。また、ゆっくり時間
じ か ん

をかけてよくかむ

と、脳
のう

が満腹
まんぷく

になったと感じて
かん    

、食べ過ぎ
た  す  

を防ぐ
ふ せ  

ことが

できます。そして、かむことであごのまわりの血管
けっかん

や

神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて、脳
のう

の働き
はたら 

も活発
かっぱつ

になります。 

かみかみごはん、いかのかりんあげ、ごまあえは、よくかむことを意識
いしき

し

たメニューです。かみかみごはんには、大豆
だいず

にごぼう、こんにゃく、昆布
こんぶ

などかみ応え
ごた  

のある食 材
しょくざい

がたくさん入って
はい    

います。みなさんは、いつも

何回
なんかい

かんでいますか？一口
ひとくち

30回
かい

を目安
めやす

にかむようにしましょう。 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

～インド料理
り ょ う り

～ 
 
 
 
 

 

２年生
ねんせい

がそらまめのさやむきに挑戦
ちょうせん

！ 

 5月
がつ

２４日
か

（金
きん

）に２年生
  ねんせい

がそらまめのさやむきの

お手伝い
 て つ だ  

をしてくれました。事前
じ ぜ ん

にブックスランドで

「そらまめくんのベッド」を読み
よ  

聞かせ
き   

をしてもらって

いた２年生
  ねんせい

。そらまめやさやを見たり
み   

触ったり
さ わ     

して

「本当
ほんとう

にふかふかのベッドだ！」「そらまめくんいた！」

と興味深々
きょうみしんしん

な様子
よ う す

でした。少し
すこ  

固い
かた  

さやに苦戦
く せ ん

しながら

も、そらまめを食べる
た   

辻
つじ

小学校
しょうがっこう

のみんなのために

一生懸命
いっしょうけんめい

に作業
さぎょう

をしてくれました。さやむきをしても

らったそらまめは、給 食 室
きゅうしょくしつ

で茹でて
ゆ   

提供
ていきょう

しました。

２年生
  ねんせい

、ありがとうございました！ 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

って？ 

6月
がつ

頃
ごろ

に長期間
ちょうきかん

、雨
あめ

が降る
ふ  

季節
きせつ

を梅雨
つ ゆ

と

いいますね。どうして梅
うめ

の雨
あめ

なのでしょ

うか？それは、6月
がつ

から 7月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

にか

けて梅
うめ

が実る
みの  

からといわれています。梅
うめ

には血液
けつえき

をサラサラにして、風邪
か ぜ

をひき

にくくする栄養素
えいようそ

が含まれて
ふく     

います。 

６月
がつ

５日
 か

（水
すい

）には、あおうめゼリー、 

6月
がつ

1０日
 か

（月
げつ

）には、うめじゃこごはん 

が出ます
で   

。蒸し暑い
む  あつ  

日
ひ

が続きます
つづ      

が、 

梅
うめ

を食べて
た   

元気
げんき

に過ごしましょう
す       

。 

ナン 
「ナン」とはペルシャ語

ご

で「パン」を意味
い み

する。

タンドール窯
かま

という壺
つぼ

のような 形
かたち

をした窯
かま

の内側
うちがわ

にはりつけて焼く
や  

ため、インドでも

家庭
か て い

より外食
がいしょく

の時
とき

に食べる
た   

少し
す こ  

高級
こうきゅう

なイメ

ージがあるパン。 

バターチキンカレー 

インドで親しまれて
した       

いるカレー。「タンドリー

チキン」を作る
つく  

ときに余った
あま    

ソースにトマトや

バターなどを加えて
くわ    

作った
つく    

のが始まり
はじ    

。辛み
か ら  

を

抑えて
おさ    

おり、マイルドな口
くち

当たり
あ   

が特徴
とくちょう

。 


