
 

 

 

  

～おいしく食べるために、      を保とう！～ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

第１号 

令和８年度 清水町栄養士研修会 

令和８年度のスピネッチは、年間で６号発行します。今年度は、「行事食・季節に応じた

食と健康について」「小中学校の給食で実施する『ふるさと給食』のレシピ」等を紹介しま

す。裏面には、時期に応じた食に関する情報を掲載していく予定です。ご家庭で、「給食」

や「食」について、スピネッチをとおして話題にしてみてください。 

どんなにおいしい食事でも、歯が健康でないと、よくかんで味わうことができ

ず、美味しさが半減してしまいます。また、歯の健康は全身の健康にも深く関わ

っています。 

歯は一生使い続けるものです。いつまでも自分の歯で食べ続けられるように、

歯の健康を守り、丈夫にする食生活のポイントを意識してみましょう。 

家庭数 

小中学校では６月に『ふるさと給食週間』を実施します 

清水町 給食だより 

※スピネッチとは、英語でほうれん草のことです。おたよりの名前に、栄養たっぷりのほうれん草の名前をもらいました。 



６月１日は「牛乳の日」、６月は「牛乳月間」です。牛乳や乳製品のことに
ついて、理解を深める機会にしましょう。 

 それは、牛乳に多く含まれる「カルシウム」をしっか
りとってほしいからです。カルシウムは、骨や歯をつく
る材料になり、そのほかにも筋肉を動かしたり、けがを
したときに血を止めたりする大事な働きをしています。 

そして骨にたくわえられるカルシウムの量は、小学生
のころから急激に増え、20歳ごろまでにほぼ決まりま
す。この大切な時期に、毎日続けてカルシウムをとるこ
とで、じょうぶな体がつくられます。だから給食では牛
乳が出るのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月 19 日は 

食育の日 

私たちが生きていく上で欠かすことのできない「食べる」こと。 
毎日を元気に生き生きと暮らすためには、何をどのように食べるか

がとても重要です。また、これからも安心して食料を得られるよう
に、未来へつながる「食」について考えていくことも大切です。 

６月は国が定める「食育月間」です。食べることをあらためて見直
し、できることから取り組んでみませんか？ 

朝ごはんを 

食べる習慣を 

つける 

地域でとれたものや、 

環境に配慮した食品を選ぶ 

ゆっくり、 

よくかんで 

食べる 

食べ物が何からできているか、

どこから来るのかを知る 

塩分のとり過ぎに 

気をつけ、 

「適塩」を 

意識する 

食べ物の 

無駄をなくし、 

食品ロスを 

減らす 


