
きゅうしょくだより

令和８年６月

第４向陽小学校

みなさんは、一口で何回くらいかんでから飲みこんでいますか？最近は、やわらかい食べ

物が増え、昔にくらべて「かむ回数」が減っているといわれています。なんと、縄文時代の人

は、１回の食事で４０００回もかんでいたそうです。それにくらべて、現代のわたしたちは約６０

０回とかむ回数がとても少なくなっています。よくかんで食べることは、食べ物を飲みこみやす

くするだけではありません。健康によい効果がたくさんあります。

６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」です。かみごたえがある献立を取り入れています。

毎日の食事で「あと５回かんでみよう！」を意識してみましょう。

よくかんで食べると、食べ物の味がよくわかったり、食べすぎを防いだり、歯やあごをじょう

ぶにすることができます。「かむ力」をつけるためには、かみごたえのある食べ物を食べること

も大切です。



米 京都府産

牛乳 南丹市八木町

牛肉 北海道 宮崎 他

豚肉 鹿児島・宮崎・愛知 他

鶏肉 宮崎・兵庫他

卵 京都

さば 長崎他

はまち 岩手

じゃがいも 長崎他 もやし 岐阜

えのき 長野 切干干根 宮崎

コーン 北海道

向日市地元産 たまねぎ なす

産地情報 ～６月の主な食材の産地をお知らせします～

〈材料4人分〉

薄力粉 ２５ｇ

上新粉 １０ｇ

上白糖 ２０ｇ

水 ６０ｇ

甘納豆 １２ｇ

アルミカップ 4個

〈作り方〉

①薄力粉・上新粉・上白糖を合わせ、水を入れ、

よく混ぜる。

②アルミカップに①を流し入れ甘納豆をちらす。

③蒸し器で２０ほど蒸す。

「水無月（みなづき）」は、6月30日の「夏越の祓

（なごしのはらえ）」に食べる伝統的なお菓子です。

氷を模した三角形のういろうの上に、邪気払いの

意味を持つ小豆をのせており、1年の残り半

分の無病息災を祈願します。

なすは向日市の特産品です。
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キャベツのソテー ベーコン あぶら キャベツ　にんじん

ツナポテトのチーズやき ツナ　チーズ 　おおふくまめ じゃがいも　あぶら　エッグケア たまねぎ　パセリ
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６２６
２３．１

イチゴジャム イチゴジャム

1
(月)

ごはん こめ

６４２

２３．１

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かしわのあまからに とりにく あぶら　さとう　かたくりこ しょうが

わかめのスープ わかめ コーン　ねぎ　しょうが

ぎゅうにゅう
2

(火)

コッペパン パン

4
(木)

ごはん こめ

3
(水)

とりそぼろどん とりミンチ こめ　あぶら　さとう
たまねぎ　にんじん　ほししいたけ
しょうが

６６６
２３．１

ごぼうのみそいため ぶたミンチ　みそ ごまあぶら　さとう　かたくりこ ごぼう　にんじん　にら　しょうが

すましじる とうふ えのきたけ　ねぎ

ちくわのカレーあげ ちくわ こむぎこ　あぶら

5
(金)

ごはん こめ

５３３

２０．４

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やさいいため あぶら キャベツ　にんじん　にら　もやし

６９３
２２．２

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきざかな(ししゃも) ししゃも

とうふのみそしる とうふ　わかめ　みそ ねぎ

フルーツのヨーグルトあえ ヨーグルト りんごかん

9
(火)

あじつけパン パン

ひよこまめ　ベーコン 

ぎゅうにゅう　スキムミルク

6
(土)

ポークカレー
ぶたにく　スキムミルク

こなチーズ

こめ　むぎ　あぶら　じゃがいも 

バター　こむぎこ

にんにく　しょうが　たまねぎ

にんじん　セロリー

すりおろしりんご

６３８
２５．４

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいも　あぶら　こむぎこ 

バター

たまねぎ　にんじん

マッシュルーム　パセリ

バリバリやさいいため あぶら キャベツ　にんじん　にら　もやし

６２７

２１．３

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ポテトチャウダー

くきわかめのきんぴら くきわかめ　ひらてん ごまあぶら　さとう さんどまめ　にんじん

じゃがものみそしる あぶらあげ　みそ じゃがいも たまねぎ

10
(水)

ごはん こめ 　

にざかな(さば) さば さとう しょうが

とうふ　わかめ　みそ キャベツ　ねぎ

５９７
２５．４

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくのバーベキューソース とりにく さとう
すりおろしりんご　しょうが
にんにく　レモンじる

もやしとツナのソテー ツナ さとう　あぶら にんじん　もやし

５５７

２５．４

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きびなごのチーズあげ きびなご　こなチーズ こむぎこ　コーンスターチ　あぶら

11
(木)

ごはん こめ

キャベツのみそしる

レンズまめのスープ ウインナー　レンズまめ あぶら
たまねぎ　にんじん　キャベツ

パセリ

12
(金)

ぶたキムチいため ぶたにく こめ　あぶら はくさいキムチ　にんじん

５７３
２３．７

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

もやしのあまずに ツナ さとう もやし　にんじん

キャベツとたまねぎのみそしる わかめ　みそ キャベツ　たまねぎ　ねぎ



※食材の入荷状況等都合により変更になる場合もありますのでご了承ください。

５５３

２１．１
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

オニオンスープ

ぎゅうにゅう

じゃがいものあんかけ ぶたミンチ
じゃがいも　あぶら　さとう

ごまあぶら　かたくりこ

しょうが　たまねぎ　にんじん

ほししいたけ　ピーマン

キャベツのツナいため ツナ ごまあぶら　さとう　ごま キャベツ　にら

６１３

１９．４

ぎゅうにゅう

16
(火)

セルフサンド(やきそば) ぶたにく　こなかつお　あおのり パン　めん　あぶら
しょうが　にんじん　たまねぎ

きくらげ　キャベツ

15
(月)

ベーコン あぶら
たまねぎ　にんじん　セロリー
こまつな

わかめごはん わかめ ごはん　むぎ

17
(水)

ごはん こめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツのつるつるいため ベーコン あぶら　さとう キャベツ　マロニー　にら

５９６

２１．８

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのてりやき(はまち) はまち さとう　かたくりこ

たまねぎのみそしる とうふ　わかめ　みそ ねぎ　たまねぎ

６３３

２４．６

18
(木)

ドライカレー ひよこまめ　ぎゅうミンチ こめ　むぎ　あぶら
たまねぎ　ピーマン　にんじん

にんにく

ワンタンスープ ぶたにく あぶら　ごまあぶら　ワンタン

しょうが　にんじん　たけのこ

ねぎ　ほししいたけ　キャベツ

もやし

22
(月)

ツナごはん ツナ こめ にんじん　えだまめ

ベーコン

５７９

２１．７

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツととりにくのみそいため とりにく　みそ あぶら
しょうが　にんにく　キャベツ

ピーマン

ABCスープ マカロニ　あぶら
キャベツ　たまねぎ　にんじん

コーン　パセリ

23
(火)

ミルクパン パン

こなチーズ じゃがいも　あぶら

６１２

２３．３
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

６２７

２０．６

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

まめのミネストローネ おおふくまめ　ベーコン あぶら
にんにく　たまねぎ　にんじん
セロリー　しめじ　トマトかん

カントリーポテト

24
(水)

にくみそどん ぶたミンチ こめ　あぶら　かたくりこ

たまねぎ　にんじん　しょうが

きりぼしだいこん　にんにく

キャベツ

くきわかめのすましじる とうふ　くきわかめ えのきたけ　ねぎ

25
(木)

ごはん こめ

６３１
２５．５

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいずのいそに だいず　ひじき さとう

５９６

２４．５

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はっぽうさい ぶたにく　かまぼこ あぶら　かたくりこ

しょうが　たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　たけのこ　もやし

キャベツ

とりにくのさっぱりに とりにく さとう しょうが　にんにく

なつやさいのみそいため ぶたミンチ　みそ あぶら　さとう　ごまあぶら にんにく　ピーマン　あかピーマン

26
(金)

ごはん こめ

かきたまじる たまご　とうふ　わかめ にんじん　ねぎ

29
(月)

げんまいいりごはん こめ　げんまい

かたくちいわし　あおのり こむぎこ　あぶら

５６５
２０．８

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーなす ぶたミンチ
あぶら　ごまあぶら　さとう

かたくりこ

しょうが　にんにく　なす

たまねぎにんじん　たけのこ

ほししいたけ　にら

じゃこのカレーふうみあげ

19
(金)

ごはん こめ

６７９

２７．２

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ひじきのいために ひじき　あぶらあげ あぶら　さとう にんじん

キャベツとにんじんのみそしる みそ　わかめ キャベツ　たまねぎ　にんじん

チキンカツ とりにく こむぎこ　パンこ　あぶら　さとう

30
(火)

コッペパン パン

６８２

２６．９

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かしわのこはくあげ とりにく あぶら　かたくりこ しょうが

みなづき あまなっとう こむぎこ　じょうしんこ　さとう

やさいいっぱいスープ ベーコン にんじん　たまねぎ　キャベツ


