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 ６月は、農林水産省をはじめ、内閣府・消費者庁・文部科学省・厚生労働省などが 

全国的に食育を推進する「食育月間」です。私たちが、健康で心豊かな生活を送るため 

には、健全な食生活を日々実践し、おいしく楽しく食べることができることや、それを 

支える社会や環境を持続可能なものにしていくことが大切です。 

 みなさん、朝・昼・夕の3食を、バランスよく食べていますか？給食の分量や食材の 

量のバランスなどを参考にしっかり食べましょう。中学生のうちに、健全な食生活を身 

につけることは、生涯にわたって、健全な心身をつくり、豊かな人間性を育む基礎になっていきます。 

 また、私たちがさまざまなものを組み合わせ、おいしく食べるには、持続可能な環境が不可欠です。気候変動

や過剰な漁獲・採取、環境破壊などによって、今まで食べられてきたのに、だんだん食べられなくなってきてい

るものがあります。環境と調和のとれた食料生産や消費、農林水産業や日本の伝統的な和食文化をつなげていく

ことなど、様々な面から食育について、取り組んでいきましょう。                         

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年度も，自分の生活を振り返り，改善につなげていくために，定期的にアンケートを実施する予定です。 

早寝・早起き・朝ごはんを心がけ，生活のリズムを整えていきましょう！また，郷土料理や行事食といった食文

化にも興味を深めていってほしいと思います。そして，6 月は食育月間であることから，一条地域学校園では，

マナー月間として，配膳の場所や姿勢などについて確認していきます。 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

※ じゃがいも中の天然毒素は、加熱調理しても大きくは減りません。 

 芽や皮を除くことで確実に毒素の量を減らすことができます。 
農林水産省「じゃがいもの食中毒防ぐためにできること」リーフレットより 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

厚生労働省「食中毒予防の6つのポイント」リーフレットより 

じゃがいもは、炭水化物やビタミンなどの栄養素を 

多く含む野菜ですが、微量の天然毒素も含んでいます。 

 じゃがいもの毒素による食中毒を防ぐため、じゃが 

いもを育てるとき、収穫したじゃがいもを保存すると 

きや調理して食べるときは、右のポイントに注意しま 

しょう。 

かむことで,食材を歯でかみ砕き，すりつぶし，飲み込みやすくしています。 

また，かむと脳に刺激が与えられ，消化器官に消化液の準備の指令が出ます。 

短い時間に脳内の情報を保持し，同時に処理する能力が，かむことによって 

加速したり，回復したりする効果がありそうなことが研究により明らかに。 

スポーツの際に，しっかり歯を食いしばると，筋力がｕｐすると言われます。 

また，重心や姿勢を安定させるにも，かみ合わせがポイントになります。 

よくかむと，だ液がたくさん出て，だ液の抗菌効果で，口の中がきれいに 

なります。 

ゆっくりたくさんかむと，満腹感が得られ，食べすぎを防げます。 

口の中で，食べ物の形や固さを感じることで，味がよくわかるようになります。 

口の周りの筋肉を使うことで，表情が豊かになったり，発音がよくなったりします。 

 海藻類，きのこ類も，食物繊維が多く，かむ回数が

増えます。ご飯を主食とする和食は，かむ回数を増や

すのに適した食事です。給食のご飯には，押麦が入っ

ていて，栄養価を強化することに加え，かみごたえも

増やしています。 


