
３日(月）残食量調査　 ４日(火）残食量調査　 ５日(水）残食量調査　 ６日(木）残食量調査　 ７日(金）残食量調査
 ６月は食育月間です。｢食｣
について関心をもち、健康的
な食生活を送れるように｢食
べる力｣を育みましょう。

　6月4日から10日は｢歯と口
の健康週間｣です。歯と口の健
康には、食習慣も関係してい
ます。

　野菜と一緒にカルシウムが豊
富なチーズを食べると、栄養バ
ランスがよくなります。

　食欲のない時期でも、香辛料
の独特な香りや色合いが食欲を
増進させます。

　楽しい給食時間にするために
協力して準備ができるようにし
ましょう。

１０日（月） １１日（火） １２日（水） １３日（木） １４日（金）

　主食･主菜･副菜を組み合わ
せることで、栄養バランスの
良い食事になります。

　岡山市では、明治時代から
のりの養殖が盛んです。特に
児島湾では良質なのりがとれ
ます。

　瀬戸内海では魚介類が豊富に
とれます。岡山では、いしもち
じゃこが5月から8月にかけて多
く水揚げされています。

　鉄は、成長期に特に必要な栄
養素です。赤身の肉、魚、貝類
や豆類、野菜などに鉄が含まれ
ています。

　手軽に食べることのできる
ファストフードですが、1日の
食事の栄養バランスを考えてメ
ニューを選びましょう。

１７日（月） １８日（火） １９日（水） ２０日（木） ２１日（金）

　平天やがんもどきなどの加
工食品は、食品の保存性や栄
養価、し好性を高めることが
できます。

　かみなり汁は、こんにゃく
や豆腐を油で炒める時の「バ
リバリ」という雷のような音
から名前がつきました。

　かむことで、脳の働きがよく
なり、記憶力が高まります。
しっかりかんで食べましょう。

　野菜や果物に多く含まれるビ
タミンCには、鉄分の吸収を促
進する働きがあります。

　ミネストローネは、イタリア
の家庭料理です。夏野菜のトマ
トをたっぷり使っています。

２４日（月） ２５日（火） ２６日（水） ２７日（木） ２８日（金）

　健康な生活を送るために
は、食物繊維やビタミンを多
く含む野菜を食べることが大
切です。

　青じそは、カロテンや鉄な
どの栄養素を豊富に含みま
す。季節の野菜を積極的に食
事に取り入れましょう。

　「ハッシュド」とは、細かく
切るという意味。細かく刻んだ
野菜や薄切りの牛肉を炒めて、
煮込んだ料理です。

　もずくは、沖縄のきれいな海
で養殖されています。もずくの
ぬめりには、コレステロールの
吸収を抑える働きがあります。

　旬に収穫したくだものをジャ
ムに加工することで、年間を通
じておいしく食べることができ
ます。
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６月は「食育月間」に指定されています。全国的に
いろいろな行事がとり行われます。

毎日何気なく給食を食べているかもしれませんが、
今月は特に食材に興味をもち、食べ物に感謝しながら、
残さず食べようという気持ちがもてるといいですね。
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今年も、岡山市内の小中学校で一斉に、給食残食量

調査を行います。みんなで協力して準備をし、給食時

間をたっぷりとって、しっかり食べましょう！
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