
　じめじめとした梅雨
つゆ

の季節
きせつ

がやってきました。この時期
じき

は気温
きおん

と湿度
しつど

の上昇
じょうしょうからだ

に体がなれておらず，体調
たいちょう

をくず

しがちです。早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん！規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて，元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

よくかんで食
た

べる習慣
し ゅ う か ん

をつけよう！

　みなさんは，1回
かい

の食事
しょくじ

でどのくらいかんで食
た

べていますか？よくかんで食
た

べると体
からだ

にとっていろいろなよい

効果
こうか

があります。かむことの大切
たいせつ

さを知
し

って，よくかむ習慣
しゅうかん

をつけましょう。

よくかむためにはどうしたらいいの？

　かむ回数
かいすう

は食
た

べ物
もの

によって変
か

わってきます。せんべいのようにか

たいものや，肉
にく

や魚
さかな

の干物
ひもの

のようにかみごたえのあるもの，根菜類
こんさいるい

やきのこのように繊維
せんい

が多
おお

いものを選
えら

ぶと，よくかんで食
た

べること

ができます。よくかんで食
た

べると食
た

べ物
もの

をよく味
あじ

わって食
た

べられる

ようになるので，食事
しょくじ

がもっとおいしくなります。ぜひ，しっかり

かんで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。

　６月
がつ

４日
か

から１０日
か

までの１週間
しゅうかん

は，「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」といって，日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

で歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

について考
かんが

え

ようという日
ひ

になっています。本校
ほんこう

では，6日
か

から１０日
か

までを『きらきらウィーク』とし，歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

につ

いて学
まな

び，考
かんが

える機会
き か い

としています。

　給食
きゅうしょく

では，献立
こんだて

に歯
は

によいメニューやかみかみメニューを入
い

れたり，献立
こんだて

に関
かん

する放送
ほうそう

をしたりします。食
た

べ

物
もの

をかむ，おいしいと感
かん

じるには歯
は

が必要
ひつよう

です。歯
は

によい食材
しょくざい

を知
し

り，虫歯
む し ば

のない健康
けんこう

な歯
は

を目指
め ざ

しましょう。

よくかむことの８大
だ い

効果
こ う か

！「ひみこのはがい～ぜ」

宇都宮市立

平石北小学校

食育だより

⋆⋆⋆ かみごたえがあるもの ⋆⋆⋆



今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょくもくひょう

目標：身
み

の回
ま わ

りをきれいにして食
た

べよう

今月
こ ん げ つ

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

：きゅうり，たまねぎ，じゃがいも，にんじん

上手
じ ょ う ず

におはしを使
つ か

おう

◎放射性物質検査
ほうしゃせいぶっしつけんさ

に関
かん

する報告
ほうこく

◎  5月
がつ

25日
にち

に大根
だいこん

の放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

を行
おこな

いましたが，放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

は検出
けんしゅつ

されませんでした。

　日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

は「はしにはじまり，はしにおわる」と言
い

うほど，はしは重要
じゅうよう

な食事
しょくじ

道具
どうぐ

です。毎日
まいにち

はしを使
つか

う

食生活
しょくせいかつ

のおかげで，日本人
にほんじん

の手先
てさき

が器用
きよう

になったとも言
い

われています。

　はしを正
ただ

しく持
も

って使
つか

うことができると，食
た

べ物
もの

をこぼさず食
た

べられるようになり，見
み

た目
め

も美
うつく

しいですよ

ね。間違
まちが

った持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

に慣
な

れてしまうと，正
ただ

しく直
なお

すにはとても苦労
くろう

します。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

ではしの正
ただ

しい

持
も

ち方
かた

を覚
おぼ

え，使
つか

えるように練習
れんしゅう

しましょう。

えんぴつを持
も

つように1本
ほん

持
も

つ

点線
てんせん

のところにもう1本
ほん

入
い

れる

上手
じょうず

に持
も

てたら，上
うえ

のはしだけ動
うご

かしてみよう


