
         

梅雨
つ ゆ

明
あ

けが待
ま

たれる季節
き せ つ

になりました。夏
なつ

本番
ほんばん

の暑
あつ

さももうすぐです。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、

食欲
しょくよく

がなくなったり、満足
まんぞく

に眠
ねむ

れずに体
からだ

がだるくなったりします。夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るため

に、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった栄養
えいよう

のバランスの良
よ

い食事
しょくじ

がとれ

るようにしましょう。 

 

 

   

 かみかみで健康
け ん こ う

に 

丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくるためにカルシウムが大切
たいせつ

です。カルシウムはどんな働
はたら

きやどんな食品
しょくひん

にどれくらい入
はい

っているのか見
み

ていきましょう。 

【カルシウムのおもな働
はたら

きを知
し

ろう】 

○ 丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくる 

○ 血液
けつえき

をかためる 

○ 筋肉
きんにく

を動
うご

かしてくれたり、心臓
しんぞう

を動
うご

かしてくれる 

体
からだ

の中
なか

のカルシウムは、約
やく

99%が骨
ほね

や歯
は

に含
ふく

まれているほか、血液
けつえき

などにも含
ふく

まれて

いて私
わたし

たちの体
からだ

にとても大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。 

【どのくらい入
はい

っているの？カルシウム】 

みなさんが 1日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウムの量
りょう

は700mgです。給食
きゅうしょく

では牛乳
ぎゅうにゅう

や食品
しょくひん

から

350mg のカルシウムがとれるよう考
かんが

えています。残
のこ

り半分
はんぶん

の350mg を朝 食
ちょうしょく

や夕食
ゆうしょく

で取
と

り入
い

れようにしてください。 

牛乳 200ml 

カルシウム 227mg 

 

 

チーズ 25g 

カルシウム 158mg 

ヨーグルト 100g 

カルシウム 120mg 

ちりめんじゃこ  1 0 g 

カルシウム 52mg 

もめん豆腐 1／4丁 100g  

カルシウム 120mg 

 

 

納豆 1 パック 50g 

カルシウム 45mg 

こまつな（生）80g 

カルシウム 136mg 

ひじき（乾燥）5g 

カルシウム 70mg 

《かんぴょう日本一
に ほ ん い ち

！》 

栃木県
と ち ぎ け ん

は、かんぴょうの生産
せいさん

が日本一
に ほ ん い ち

です。かんぴょうは、夕顔
ゆうがお

の実
み

である「ふくべ」を

細長
ほそなが

くむいて乾燥
かんそう

させたものです。19 日（水）のしもつけいっぱいday
で ー

の給食
きゅうしょく

には、下野
しもつけ

市産
し さ ん

のかんぴょうが使
つか

われます。生
なま

のふくべを食
た

べられるのは、収穫
しゅうかく

時期
じ き

である 7月
がつ

ごろ

だけです。スープに入っているふくべとあえ物
もの

のかんぴょうの両方
りょうほう

の味
あじ

や食感
しょっかん

を楽しんで

ください。 

 

 

 

      

夕顔
ゆうがお

の実
み

「ふくべ」           ほしたあとのかんぴょう  

《夏
な つ

こそ色
い ろ

鮮
あ ざ

やかな野菜
や さ い

を》 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

といえばトマト、きゅうり、なす、ピーマン、かぼちゃ、オクラ、えだまめ、とう

もろこし、ゴーヤーなどたくさんあります。夏
なつ

はまさに野菜
や さ い

の季節
き せ つ

です。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、ビタミンＣやカロテンが多
おお

く含
ふく

まれていて、夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しに負
ま

けな

いようにしてくれます。食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

して体力
たいりょく

の落
お

ちる夏
なつ

こそ、色
いろ

鮮
あざ

やかな野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

☆食
しょく

に関
かん

するクイズ☆ 

 とうもろこしのひげの数
かず

と粒
つぶ

の数
かず

の関係
かんけい

は、次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①ひげの数
かず

の方
ほう

が粒
つぶ

の数
かず

より多
おお

い。 

②ひげの数
かず

と粒
つぶ

の数
かず

は同
おな

じ。 

③ひげの数
かず

の方
ほう

が粒
つぶ

の数
かず

より少
すく

ない。         

          

答
こた

え ②ひげの数
かず

と粒
つぶ

の数
かず

は同
おな

じ。 

  ひげの正体
しょうたい

は、めしべです。めしべ一本
いっぽん

一本
いっぽん

は、とうもろこしの一粒
ひとつぶ

一粒
ひとつぶ

につながっ

ているので、数
かず

は同
おな

じになります。 

令和５年度 

石橋北小学校 

給食だより 

６月３０日 

今月
こ んげつ

の目標
もくひょう

  なんでも食
た

べよう 

 


