
しっかり揚げた
あ   

トンカツや固め
かた  

に  

ゆでた切干
きりぼし

大根
だいこん

のはりはり和え
あ  

、ごぼう

の入った
は い   

汁物
しるもの

などで、よくかんで

食べられる
た     

ように工夫
く ふ う

してあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カミング３０
サ ン マ ル

（ひと口
くち

３０回
    かい

めやすによくかんで食べる
た   

）を心
こころ

がけると、 

体
からだ

によいことがいっぱいあります！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かみごたえのある食べ物
た   も の

を口
くち

にしていますか？ 

 

 

 

 

 

             

４日（水）の給 食
きゅうしょく

は「よく噛んで
か   

食べる
た   

献立
こんだて

」です 
 

よくかんで食べ
た  

よう 

～よくかんで食べ
た  

ると、いいことづくし！～ 

 

 

６月
 が つ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食育
しょくいく

はみなさんの健康づくり
けんこう      

の基本
き ほ ん

となります。毎日
まいにち

健康
けんこう

で過ごす
す   

ための食事
しょくじ

の仕方
し か た

について、一緒
いっしょ

に考えて
かんが   

みましょう。 

 

消化
しょうか

が良く
よ  

なる 

あごがよく動き
うご  

、 

発音
はつおん

がよくなる 

食べすぎ
た   

を防いで
ふせ    

、 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

脳
のう

に刺激
し げ き

が伝わり
つた    

、 

頭
あたま

の働き
はたら  

がよくなる 

味
あじ

がよくわかり、 

味覚
み か く

が発達
はったつ

 
「だ液

えき

の力
ちから

」「かむこと」は自然
し ぜ ん

の歯ブラシ
は    
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月 4 日～10 日は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。健康
けんこう

な歯
は

でよくかんで食べる
た   

ことは、食事
しょくじ

を味わい
あじ    

、    

しっかり栄養
えいよう

を吸 収
きゅうしゅう

するための基本
き ほ ん

です。そして小学生
しょうがくせい

から中学生
ちゅうがくせい

にかけては歯
は

の生えかわり
は     

の時期
じ き

で  

その後
  ご

、大人
お と な

の歯
は

（永久歯
えいきゅうし

）は一生
いっしょう

使う
つ か  

事
こと

となります。自分
じ ぶ ん

の歯
は

でよくかんで食べる
た  

ことを意識
い し き

して食事
しょくじ

を

しましょう。 

みそかつ

 

 はりはりあえ

 ごはん とりごぼうじる

水

4
歯と口の健康週間

昔
むかし

に比べて
くら    

今
いま

の食事
しょくじ

は、よくかまなく

ても食べられる
た        

ものが多く
おお  

、これでは 

なかなか、かむ 力
ちから

が育ちません
そだ       

。かみご

たえあるものを意識
いしき

して、積 極 的
せっきょくてき

に

食べる
た   

ようにしましょう。 

 

ごはん 

小魚 野菜チップス 

ドライフルーツ 

ナッツ 

雑穀入り 

さきいか 

令和７年６月 白山市立白嶺小学校・中学校 


