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あっという間に６月ですね。校外学習や修学旅行などの大きな行事が終わって、体に疲れは出ていませんか？

気温や気圧の変化も激しい時期なので体調には気をつけましょう。 

６月４日は虫歯予防デーです。さらに６月４日から一週間は「歯と口の健康週間」です。給食の献立にもカルシ

ウムが豊富な献立をとり入れています。食事をおいしく食べて健康な体をつくるには、歯や口が健康でなくてはな

りません。 いつもの歯みがきはもちろんですが、定期的に歯医者に行くなどして歯や口の健康を意識しましょう。 

６月４日からの１週間は、厚生労働省、文部科学省、日本歯科医師会、日本

学校歯科医会が実施する「歯と口の健康週間」です。食事をおいしく食べて、

健康な体をつくるには、歯と口が健康でなくてはなりません。丈夫で健康な歯と

口を保つために、日頃からよくかんで食べる習慣をつけましょう。 

人の体が必要とする栄養素に、ミネラル（無機質）があります。ミネラルという

のは広く「鉱物」のことで、必要な量は少量ですが、体内でつくりだすことができ

ないため、食べ物など外からとり込まなければいけません。そして、ミネラルの中

でも骨や歯に多くふくまれているのが「カルシウム」です。 

カルシウムが不足すると、骨がじゅうぶんに成長できず、将来、骨がスカスカになって骨折しやすくなる

「骨粗しょう症」という病気の原因になります。また、じょうぶな骨や歯をつくるには、規則正しい生活リズム

や運動も大切です。 

以下は、みなさんの年齢や性別に合わせて、国が決めている１日にとった方がよいとされるカルシウム

の量です。 給食では、この量の半分ぐらいとれるように、１食の基準が考えられています。 

※（ ）は給食１食のカルシウムの基準量。 

 

６月は食育月間   家庭でも「食育」を 

昔京都では、旧暦６月１日に氷室
ひ む ろ

に蓄えていた冬の氷を宮中に奉納していました。 

庶民の口には入らなかったので、氷の形を表し小豆をのせたお菓子を食べました。 

それが「水
み

無月
な づ き

」です。今は６月３０日の「夏越
な ご し

の祓
はらえ

」の行事の日に食べられて   

います。 給食でも毎年、京都の行事食の「水無月」を取り入れています。上新粉の

生地に甘納豆を入れてスチームオーブンで蒸して作ります。 


