
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年５月３１日 

門前共同調理場 

６月
がつ

は雨
あめ

の多
おお

い季
き

節
せつ

ですが、一日
いちにち

三 食
さんしょく

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

にすごしましょう。 

また、６月
がつ

４
よっ

日
か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。よくかんで食
た

べていますか？ 

いつまでも健康
けんこう

な自分
じ ぶ ん

の歯
は

でおいしく楽
たの

しく食
しょく

事
じ

ができるように、歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。歯
は

は一
いっ

生
しょう

使
つか

い続
つづ

け

る大
たい

切
せつ

なものです。健康
けんこう

な歯
は

を守
まも

るために食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

をみがき、甘
あま

いものを食
た

べすぎないようにしま

しょう。自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食
た

べる大
たい

切
せつ

さについて家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

ってみましょう。 

かむこと 
の効用 

 弥生
や よ い

時代
じ だ い

の卑弥呼
ひ み こ

の食事
しょくじ

はとてもかたい食
た

べ物
もの

が多
おお

かったといわれています。よくかむ

ことの効用
こうよう

は「ひみこのはがいーぜ」で覚
おぼ

え

ましょう。 

ほかにも野菜
や さ い

などは加熱
か ね つ

するほどやわ

らかくなり、反対
はんたい

に肉
にく

や魚
さかな

などはかた

くなります。水分
すいぶん

の少
すく

ない揚
あ

げ物
もの

や水分
すいぶん

を加
くわ

えない焼
や

き物
もの

も、かみごたえがアッ

プします。 
よくかむほど、 

だ液
え き

が出
で

るんだ。だ液
え き

は体
からだ

に

よい働
はたら

きがたくさんあるよ！ 

かみごたえ

アップだ！ 

大きく切れば 

いいみたいよ 

ちょっと…… 
 
大きすぎかな 

おお   き 

おお  

だいさくせん 

かみごたえアップ大作戦！ 

親子
お や こ

で 

クッキング 

親子
お や こ

でお買
か

い物
もの

 会話
か い わ

が 

はずむ食卓
しょくたく

 

食後
しょくご

のお手伝
て つ だ

い 野菜
や さ い

を育
そだ

てて 

親子
お や こ

で収穫
しゅうかく

 

料理
りょうり

を通
とお

したコミュ

ニケーションを楽
たの

し

みましょう。「各家庭
かくかてい

の味
あじ

」をぜひ子
こ

どもた

ちに伝
つた

えてください。 

旬
しゅん

や食
た

べ物
もの

の値段
ね だ ん

か

ら、社会
しゃかい

や経済
けいざい

のこと

まで。買
か

い物
もの

は、子
こ

ど

もたちにとって貴重
きちょう

な学
まな

びの場
ば

です。 

学校
がっこう

であったことな

どを話
はな

すことで、

表 現 力
ひょうげんりょく

が磨
みが

かれま

す。子
こ

どもの様子
よ う す

の

変化
へ ん か

にもいち早
はや

く気
き

づくことができます。 

家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として

の自覚
じ か く

をもたせ、

役割
やくわり

をきちんと与
あた

えることで、社会性
しゃかいせい

や自立
じ り つ

心
しん

を 育
はぐく

みま

す。 

見
み

慣
な

れた食
しょく

品
ひん

にも

生
い

き物
もの

としての 命
いのち

があることが実感
じっかん

できます。食
た

べ物
もの

を

いつくしみ、大切
たいせつ

に

する 心
こころ

が 育
はぐく

まれ

ます。 

おうちでチャレンジ！ あれも食育
しょくいく

 これも食育
しょくいく

 

 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
ま い

月
つ き

１９日
に ち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。国
く に

の第
だ い

４次
じ

食
しょく

育
い く

推
す い

進
し ん

基
き

本
ほ ん

計
け い

画
か く

では、２０２5年
ねん

度
ど

までに、朝食
ちょうしょく

を欠食
けっしょく

する子
こ

どもの

割合
わりあい

を０％にする、朝食
ちょうしょく

や夕食
ゆ う し ょ く

を家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

に食
た

べるなど、さまざまな

目標
もくひょう

が定
さだ

められています。ご家
か

庭
てい

でも朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べ、食事
し ょ く じ

の時
と き

に

家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

に食
た

べる「共食
きょうしょく

」の回数
かいすう

を今
いま

よりも増
ふ

やしてみませんか。 

「きらいだから」「食べたことないから」という理由で給食を残す人がい

ます。ご家庭でも食べる練習をお願いします。子どものうちにたくさん

の味を経験することで、豊かな味覚を育てることになります。また、必

要な栄養を摂ることにもつながります。 

基本的
き ほ ん て き

な生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、生涯
しょうがい

を通
つ う

じて心
し ん

身
し ん

の健康
け ん こ う

を手
て

に入
い

れましょう。 

   えき   はたら 

だ液の働き 

ぜ 
ぜんりょくとうきゅう 

全力投球 

いー 
いちょうかいちょう 

胃腸快調 

が 
     よ ぼう 

がん予防 

は 
は   びょうき 

歯の病気 
  予防 

の 
のう   はったつ 

脳の発達 

こ 
ことば はつおん 

言葉の発音
はっきり 

み 
みかく はったつ 

味覚の発達 
ひ 

ひまんよぼう 

肥満予防 

〈学校食事研究会 「よく噛む」８大効用〉 

た        お 

食

た

べかすを落

お

とす 
  しょうか たす 

消化を助ける 
   あじ  かん 

味を感じる 
きん  ぞうしょく おさ 

菌の増殖を抑える 
は ひょうめん しゅうふく 

歯の表面を修復する 


