
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

1  2 内科健診(3・4 年) 3 内科健診(1・2 年) 4  5  

牛乳 ご飯 みそ汁 

鶏肉のネギソースがけ 

れんこんと 

ベーコンの炒め物 

牛乳 ご飯 

中華スープ 

チャプチェ 

点心 

牛乳 ご飯 みそ汁 

鰆のチーズ焼き 

高野豆腐の卵とじ 

牛乳 ご飯 

卵ときくらげのスープ 

豚肉のﾆﾝﾆｸみそ焼き 
大根とさつま揚げの煮物 

牛乳 

ミートスパゲッティ 

大根サラダ 

アップルゼリー 

8  9  10  11 30×4総会準備 12 生徒総会 

牛乳  

中華丼 

冬瓜のスープ 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの中華和え 

牛乳 ご飯 みそ汁 

すき焼き風煮 

根菜の明太ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え 

牛乳 ご飯 

ニラ玉汁 

油淋鶏風 

ナムル 

牛乳  

鶏ネギうどん 

ささみのゆかりサラダ 

フルーツポンチ 

牛乳 みそ汁 

キムタク飯 

鰆の香草パン粉焼き 

みそ田楽 

15  16  17  18 耳鼻科健診 19 ふるさと給食 

牛乳 ご飯 みそ汁 

豚のネギ塩炒め 

小松菜の柚子胡椒和え 

野菜ジュース 

ジャージャー麺 

ザーサイの中華和え 

ゼリー 

牛乳 ご飯 みそ汁 

ｶｼﾞｷﾏｸﾞﾛの和風ｽﾃｰｷ 

肉じゃが 

牛乳 わかめ飯 

たまごスープ 

棒棒鶏 

にらまんじゅう 

牛乳 

小江戸カレー 

野菜サラダ 

抹茶プリン 

22  23  24  25 歯科健診(1・2 年) 26  

牛乳 ご飯 みそ汁 

豚肉の生姜焼き 

青菜の 

ごま酢和え 

ジョア  

コンソメスープ 

ジャンバラヤ 

ペイザンヌサラダ 

牛乳 野菜スープ 

ピタパンサンド 

ミニパン 

ブロッコリー炒め 

牛乳 ご飯 

ねぎスープ 

鯵のガーリック焼き 

ひじきの煮物 

牛乳 ご飯 みそ汁 

鶏のからあげ 

野菜の 

さっぱり和え 

29  30        

ミルージュ 

あんかけ焼きそば 

中華サラダ 

ゼリー 

牛乳 ご飯 

玄米団子汁 

鮭のみそマヨ焼き 

茄子の炒め物 

   

 

給食ほけんだより 
 

6 月の保健行事 

２日 内科健診 （3・4 年生） 

３日 内科健診 （1・2 年生） 

１８日 耳鼻科健診 （全校生徒） 

２５日 歯科健診 （1・2 年生 

                      ＋未健診者） 

６月のカウンセラーさんの相談日 

1 日・8 日・15 日・22 日・29 日 

6 月 19 日は『ふるさと給食』です。 

☆小江戸と言えば川越。川越と言えばさつま芋です。さつま

芋のカレーはどんな感じでしょうね？楽しみですね♪ 

☆抹茶プリンは狭山茶を使っているということです。 

 

6 月で健康診断も終わります。 

健診後に「治療のお知らせ」を受け取った場合 

は、なるべく早く医療機関を受診しましょう。 

（学校の健診は、スクリーニング検査です。お知 

らせが届くということは、何らかの疾患の疑いが 

あるということです。） 

また、医療機関を受診した後は、受診の結

果        を保健室に提出してください。早期発見、           

早期治療！悪いところを早く見つけること 

が大切です♪ 

   〇手をよく洗う。 

〇調理器具の洗浄・

消毒をする。 

〇調理後、早めに食べる。 

〇常温で放置せず、適切

な温度で管理する。 

〇中心部までしっ 

かり加熱する。 

 

菌をつけない 菌をやっつける 菌を増やさない 

 

 

梅雨の時期は食品などの痛みが早く、うっかりしていると腹痛や下痢、嘔吐などの症状に見舞われます。

少しでも不安に感じたら、もったいないけど食べずに廃棄するようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
所沢高校 定時制 

2025・6・1 

 



 

 

 

  

 よごれを落としにくい 歯や歯ぐきを傷つける ばい菌がたくさんいる 

毛先が広がり、汚れを落

とす力が新品とくらべて

約 30％もダウン 

します。これでは 

きれいにみがけま 

せん。 

広がった毛先はみがき

にくく、力が入りがちで

す。歯をけずったり、歯ぐ

きを傷つけて 

血が出たりし 

ます。 

毛の根元にはバイ菌が

たまりやすく、どんどん増

えてしまいます。 

使い続けると 

病気の原因にも 

なります。 

歯ブラシの交換は 1 ヵ月が目安。 

ただし、その前でも毛先が広がってきたら新しい歯ブラシに交換しましょう。 

 
 

 

   

ここ数年、5 月から気温が高くなり、暑い日が続いたりします。今年の 5 月は特に気温が高く、30℃

に達する日も数日ありました。6 月になり、梅雨に入ったタイミングで気温が少し落ち着くといいなぁ

と思っていますが、梅雨は湿気が多く、快適に過ごせる日は少ないですね。そして、気温と湿度の関係

で、熱中症の危険も高くなってきます。熱中症は真夏だけ注意すれば良いものではありません。今から

暑さに耐えられる体作りと、熱中症にならない対策に取り組みましょう。 

 

「まだそんなに熱くない」と油 

断して、この時期に熱中症になる 

人がいます。 

悪さをしているのは梅雨の「湿 

度」です。私たちの体は、書いた汗 

を蒸発させて熱を外に逃がしています。しかし、

湿度が高いと汗が蒸発しにくく、熱を上手く逃

がせなくなり、熱中症になりやすくなります。 

まさに『梅雨型熱中症』です。 

梅雨型熱中症予防３つのポイント 

※ 温度だけじゃなく湿度や暑さ指数（WBGT）

を参考に行動しよう。 

※ 屋内の湿度は、こまめな換気や 

エアコンでコントロールしよう。 

※ のどの渇きを感じにくくても、自発的に 

水分補給をしよう。 

 

 

  

 
スポーツドリンクに種類があるのを知っていますか？ 

浸透圧の違いで「アイソトニック飲料」と「ハイポトニック飲料」に分けられます。 

脱水や熱中症予防に、スポーツ

ドリンクは適していますが、少

ないものでも角砂糖3個分以上

の糖分が入っています。飲み過

ぎには注意が必要です。普段は

水やお茶にするなど、飲み分け

を意識しましょう。 

 

 アイソトニック飲料 

・濃度が人の体液に近く、吸収がゆっくり。 

・糖分が多く、エネルギー源にもなる。 

・運動前に最適！ 

 

 ハイポトニック飲料 

・濃度が人の体液より低く、吸収が早い。 

・糖分が少なく、カロリーが低い。 

・運動中に最適！ 

 

 歯科健診が終わると『結果のお知らせ』が全員に配布されます。 

「虫歯がある」のところに〇印がついている人はもちろん、「歯垢」「歯肉」

「歯石」のところに〇印がついている人も、早めに歯医者に行きましょう。 

歯周病は自覚症状がなく、静かに重症化するサイレントキラーです。本人が

知らないうちに全身の怖い病気の原因になります。例えば、糖尿病や心臓病、

脳梗塞などを引き起こす原因にもなると言われています。 

歳をとっても健康な歯で、美味しい物が食べられるように、毎日の歯みがき

などのケアを大切にしましょう。 

  

  


