
 

 

 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が近
ちか

づき、天気
て ん き

が変
か

わりやすい季節
き せ つ

になりました。６月
がつ

は、湿気
し っ け

が多
おお

くジメジメするため、

ばい菌
きん

が増
ふ

えやすい時期
じ き

です。手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 よくかんでたべよう！！  
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ぶんきょう
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汐見
し お み

小
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学 校
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校長
こうちょう

     永
なが

井
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まさ

美
み

 

栄
え い

養
よ う

士
し

    杉木
す ぎ き

 夏
か

苗
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６月
がつ

４日
か

から 10日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。丈夫
じょうぶ

な歯
は

やあごの発育
はついく

の 

ためには、よくかむことが大切
たいせつ

です。また、よくかんで食事
しょくじ

を味
あじ

わうことで 

満足感
まんぞくかん

が得
え

られ、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いで、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

につながります。 

やわらかい物
もの

が好
この

まれる現代
げんだい

ですが、給 食
きゅうしょく

では、 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

を意
い

識
しき

的
てき

に取
と

り入
い

れています。 

一口
ひとくち

に３０回
かい

くらいかんで食
た

べるように心
こころ

がけ 

ましょう。 

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしよう！ 

 私
わたし

たちの体
からだ

には、２００本
ぽん

以上
いじょう

もの「骨
ほね

」があります。骨
ほね

は、食事
しょくじ

からとれる「カルシ

ウム」などの栄養
えいよう

によって、毎日
まいにち

少
すこ

しずつ、新
あたら

しくつくりかえられています。「カルシウム」

などの栄養
えいよう

が足
た

りなくなると、新
あたら

しい骨
ほね

をつくることができずに、骨
ほね

が弱
よわ

くなってしまいま

す。骨
ほね

が弱
よわ

くなってしまった状態
じょうたい

を「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」といいます。 

 みなさんのように、体
からだ

がぐんぐん大
おお

きくなる「成長期
せいちょうき

」に骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にすると、将来
しょうらい

「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」になりにくいといわれています。 

 骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするために、次
つぎ

のようなことを心
こころ

がけましょう！ 

  

 

 

 

 

６がつ きゅうしょくだより 

カルシウム

をとる 

日光
にっこう

を浴
あ

び、

運動
うんどう

する 

ビタミンＤ

をとる 



 

 

 

  

あじさいが美しく咲く季節となり、しばらくすると梅雨の時期に入ります。先日の運動会では、

元気に活躍する児童の姿を見ることができました。これから徐々に蒸し暑くなり、食欲がなくなり

やすくなる時期です。給食では引き続き栄養バランスの整った食事を提供いたします。ご家庭でも

規則正しい食生活を心がけていただきますようにお願いいたします。 

 

 

平成２９年５月３１日 

文 京 区立 汐 見 小 学 校 

校長     永井 昌美 

栄 養 士    杉木  夏苗 

 

 給食にも、旬の食材が多く使われています。旬の食材は栄養価も高く味も良く、 

 価格も安いためぜひご家庭でも旬の食材を意識して取り入れてみてください。 

   

 

給食レシピ紹介 ◆ほっけのオーブン焼き◆ 

【材料】（４切れ分） 

ほっけ   ４切れ（１切れ５０～６０ｇ） 

 

赤みそ   大さじ１ 

はちみつ  小さじ１/２ 

みりん   小さじ１ 

マヨネーズ 大さじ２ 

【作り方】 

①オーブンの鉄板にクッキングシートを敷き、ほっけを並べる。 

②★の材料を混ぜて、ほっけにかける。 

③オーブンで焼き色がつくまで焼く。 

★ 【栄養価】（１切れ分） 

エネルギー：119kcal  たんぱく質：9.2ｇ 

脂質：7.7ｇ      塩分：0.6ｇ 

６月 給食だより（保護者の皆様へ） 

 


