
 

 

 

 

 

 

 

6月
がつ

に入
はい

り、小学校
しょうがっこう

5年生
ねんせい

では家庭科
か て い か

の調理
ちょうり

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まりました。健
すこ

やかに暮
く

らすために

は、自分
じ ぶ ん

で簡単
かんたん

な調理
ちょうり

ができたり、食
た

べる物
もの

を選
えら

んだりする力
ちから

を身
み

に付
つ

けることが大切
たいせつ

です。

そのためにはくり返
かえ

し練習
れんしゅう

し、家庭
か て い

での実践
じっせん

が不可欠
ふ か け つ

です。今月
こんげつ

6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。家庭
か て い

で

も食
しょく

について考
かんが

え、見
み

つめなおす機会
き か い

にしてみてはいかがでしょうか。 
 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

よくかんで食
た

べよう 
 

 

正
ただ

しい姿勢
しせい

で食
た

べましょう 
 

食
た

べるときの正
ただ

しい姿勢
し せ い

 

 

           首
くび

はまっすぐに。 

             下
した

をむいたり、横
よこ

をむいたりしていると 

            アゴを動
うご

かしにくいよ。 

 
                                         

            足
あし

の底
そこ

は床
ゆか

につける。 

             足
あし

の底
そこ

を床
ゆか

につけて食事
しょくじ

をすると、かむ回数
かいすう

が

15％アップするといわれています。 
 

よくかんで食
た

べてみよう！ 
 

 ＜やり方
かた

＞ ① いつも通
どお

り食
た

べて、何回
なんかい

かんでいるかを数
かぞ

える 

       ② 30回
かい

かむことを意識
い し き

して、もうひとくち食
た

べる 

 

     あごやこめかみの動
うご

きはどうかな？ 

                     

味
あじ

の違
ちが

いはあるかな？ 

毎年
まいとし

6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

 

   毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です 
 

 

6月
がつ

14日
か

から、サッカーワールドカップロシア大会
たいかい

が開催
かいさい

されます。ワールド  

カップにちなみ、今月
こんげつ

の食 育
しょくいく

の日
ひ

はロシアにちなんだ献立
こんだて

です。 

 6月
がつ

19日
にち

 食 育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

：ライ麦
むぎ

パン いちごジャム ヨージキ ポテトサラダ ボルシチ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ロシアの食事
し ょくじ

のあいさつ 

 食事
しょくじ

の前
まえ

「プリヤートウナヴァ アピチータ」（よいお食事
しょくじ

を） 

 食事
しょくじ

の後
あと

「スパシーバ ザ ウガシュニェ」（ごちそうをありがとう） 

 

 

毎月 19 日は いただきますの日 

 

平成 30 年６月号 

千代田町立学校給食センター 

おうちのひととよんでね 

6 月 19日は 
食育の日 

＜りんごジャム＞ 

ロシアでは紅茶
こうちゃ

のお茶
ちゃ

うけ

にジャムをそえます。 

＜ヨージキ＞ 

ヨージキはハリネズミという

意味
い み

のロシア風
ふう

ミートボール

です。練
ね

りこまれたもち米
ごめ

の

様子
よ う す

がハリネズミに似
に

ている

ので、こうよばれるそうです。 

＜ポテトサラダ＞ 

 

＜ライ麦
むぎ

パン＞ 

寒
さむ

いロシアでは、寒
さむ

さに強
つよ

い

ライ麦
むぎ

の栽培
さいばい

が小麦
こ む ぎ

よりも多
おお

く作
つく

られます。パンはライ麦
むぎ

で作
つく

るものが一般的
いっぱんてき

です。 

 

 

＜ボルシチ＞ 

ボルシチはロシア料理
りょうり

の代表
だいひょう

格
かく

ともい

える料理
りょうり

で、たくさんの野菜
や さ い

や肉
にく

が入っ

たスープです。 

入
い

れる野菜
や さ い

や肉
にく

、 材料
ざいりょう

の切
き

り方
かた

は

各家庭
かくかてい

それぞれですが、必
かなら

ず「ビーツ」

という野菜
や さ い

が入
はい

ります。 

参考：『ロシアのごはん』銀城康子企画・文 山本正子絵 農文協 

＜ヨージキ＞ 

 

https://1.bp.blogspot.com/-exKzQ6J7ecs/VwIgSJZX31I/AAAAAAAA5aE/WRXekvttRMEZKkKUhKWnvm39RzrmFvqTA/s800/food_harira_soup.png

