
 

 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

３日
か

（火
か

）は、“かみかみ献立
こんだて

”です！ 

 

 

 

令和７年５月３０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、かみかみミネラルサラダは、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

、ごぼう、れんこん、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。 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

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

２２日
か

（木）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。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  

ため「梅
つ

の雨
ゆ

」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。

給食では、５月
がつ

３０日
     にち

（金
きん

）「げんきモリ

モリごはん」、6月
がつ

1０日
 か

（月
げつ

）「チキンの

梅
うめ

ソースかけ」を提供
ていきょう

します。蒸し暑い
む  あつ  

日
ひ

が続
つづ

きますが、梅
うめ

を食べて
た   

元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。 

酸辣湯麵
さんらーたんめん

 

四
し

川
せん

料理
りょうり

の酸辣
さんらー

湯
たん

は、ピリ辛
から

で少し
すこ  

酸味
さ ん み

のきいた

料理
りょうり

です。「サンラタン」と発
はつ

音
おん

したり「スーラータ

ン」と発音
はつおん

したりします。中国
ちゅうごく

西部
せ い ぶ

が発祥
はっしょう

です。こ

の地域
ち い き

では、 昔
むかし

から酸味
さ ん み

のきいた料理
りょうり

を食べる
た   

習慣
しゅうかん

があり、そこから生まれた
う    

といわれています。 

棒
ばん

棒
ばん

鶏
じー

サラダ 

「棒
ばん

棒
ばん

」とは、茹でた
ゆ   

鶏肉
とりにく

を棒
ぼう

でたたいてやわらかく

するという調理
ちょうり

方法
ほうほう

からきています。 

茹でた
ゆ   

鶏肉
とりにく

と野菜
や さ い

に、すりごまベースの辛
から

いタレをか

けた中国四
ちゅうごくし

川
せん

地方
ち ほ う

の料理
りょうり

です。 

６月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

します♪ 

 

 

 
 
 

📖おはなし 給 食
きゅうしょく

📖 『あめふり』 

どんどん強く
つよ   

なる雨
あめ

を止め
と  

るため、おばあさん

は、「こしょう」「とうがらし」をたっぷりつかって、

さあ一体
いったい

なにをするのでしょうか…。給 食
きゅうしょく

では、こ

しょうのきいたミックスサラダと唐辛子
とうがらし

のように

真っ赤
ま  か

なメキシカンライスを提供
ていきょう

します♪ 

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

～中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

～ 
 

おかひじき 

夏
なつ

みかん・日向
ひゅうが

夏
なつ

 

新
しん

じゃがいも 

新
しん

たまねぎ キャベツ 

こまつな 

ピーマン 


