
 

よくかむことの効果
こうか

 

・食
た

べ物
もの

の消 化
しょうか

・ 吸 収
きゅうしゅう

をよくする 

 食
た

べ物
もの

をかみくだく時
とき

、だ液
えき

に含
ふく

まれる消化
し ょ う か

を助
たす

ける成分
せいぶん

が食
た

べ物
もの

と混
ま

ざり合
あ

って胃
い

に送
おく

られるため、消化
しょうか

・ 吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

・むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ 

 よくかむとだ液
えき

が多
おお

く出
で

て、口
くち

の中
なか

でむし歯
ば

菌
きん

が活動
かつどう

しに

くい状 態
じょうたい

になります。 

・肥満
ひまん

を防
ふせ

ぐ 

 よくかむと、脳
のう

の満腹
まんぷく

中 枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて満腹
まんぷく

感
かん

を感
かん

じる

ため、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

・脳
のう

の 働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

させる 

 よくかむと脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなり、記憶力
き お く り ょ く

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があるといわれています。 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

----６月
がつ

は、栃木県
とちぎけん

食 育
しょくいく

月間
げっかん

です！---- 
 
 
 

知
し

っていますか？栃木県
と ち ぎ け ん

のおもな農産物
のうさんぶつ

 

 

 

 

  

  

 

  

 

  

 も ～食 育
しょくいく

だより～ 

６月号 海道小学校 ２０１５．６．１ 
保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と読
よ

んでくださいね り 
も 
り 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ 

 気温
き お ん

が上
あ

がり、夏
なつ

らしい季節
き せ つ

になりました。６月
がつ

は雨
あめ

が多
おお

く、湿気
し っ け

が多
おお

い時期
じ き

です。湿気
し っ け

が多
おお

くなると食
た

べ

物
もの

が傷
いた

みやすく、食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

にもなります。うがい・手
て

洗
あら

いをよく 行
おこな

い、食
た

べ物
もの

の保管
ほ か ん

方法
ほうほう

にも気
き

をつ

けましょう。また、６月
がつ

は食 育
しょくいく

月間
げっかん

です！普段
ふ だ ん

より、食 育
しょくいく

について 考
かんが

えてみてはどうでしょうか。 

６月
がつ

４日
か

は「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デー」です！ 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

い野菜
や さ い

や

牛 肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

、海
かい

そう、きの

こ類
るい

、豆類
まめるい

がかみごたえの

大
おお

きい食
た

べ物
もの

です。やわら

かい印 象
いんしょう

のあるパンもフ

ランスパンはかみごたえが

あります。また、ドライフ

ルーツなどの干
ほ

した食
た

べ物
もの

もおすすめです。 

みじん切
ぎ

りなどで食
た

べ物
もの

を小
ちい

さく切
き

ると、歯
は

で細
こま

か

くする負担
ふ た ん

がへるため、か 

みごたえは小
ちい

さくなりま

す。逆
ぎゃく

に食
た

べ物
もの

を大
おお

きめに

切
き

ると、かみごたえが大
おお

き

くなります。 

 豊郷
とよさと

地区
ち く

では「かみかみ献立
こんだて

」を合同
ごうどう

で 行
おこな

います。 

各学校
かくがっこう

が一日
いちにち

ごとに献立
こんだて

を 考
かんが

えました。６月
がつ

１
つい

日
たち

、２
ふつ

日
か

、４
よっ

日
か

、５
いつ

日
か

は、豊郷
とよさと

地区
ち く

の小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

がそれぞれ献立
こんだて

を 

担当
たんとう

しています。家庭
か てい

でも、食事
しょくじ

の時
とき

には、よく 

かんで食
た

べるよう、 心
こころ

がけましょう。 

「食育
しょくいく

」とは、食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

と食
しょく

を選択
せんたく

する 力
ちから

を 習
しゅう

得
とく

し、健 全
けんぜん

な食 生 活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

できる人
ひと

を育
そだ

てることです。家庭
かてい

での楽
たの

しい食卓
しょくたく

、栄養
えいよう

バランスのとれ

た食 生
しょくせい

活
かつ

などを 心
こころ

がけるとともに、食
しょく

の安 全
あんぜん

に対
たい

する意識
い し き

を高
たか

めましょう。 

いちご 

生産量
せいさんりょう

は全国
ぜん こ く

１位
い

です。とちおとめが有名
ゆうめい

ですね。 

二条
に じ ょ う

大麦
おおむぎ

 

ビールの材料
ざいりょう

となる麦
むぎ

です。栃木県
と ち ぎ け ん

は生産量
せいさんりょう

が

全国
ぜん こ く

１位
い

です。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

生産量
せいさんりょう

は全国
ぜん こ く

２位
い

です。栃木県
と ち ぎ け ん

は酪農
ら く の う

が盛
さか

んです。 

しいたけ 

生
なま

し い た け の 生産量
せいさんりょう

は、全国
ぜん こ く

７位
い

です。他
ほか

に

も、まいたけ・なめこ等
など

が栽培
さいばい

されています。 

とちぎ和牛
わぎ ゅ う

 

やわらかく、 脂
あぶら

ののった、栃木
と ち ぎ

の

高級
こうきゅう

和牛
わぎ ゅ う

です。 

かんぴょう 

ゆうがおの実
み

の皮
かわ

をうすくむき、乾燥
かんそう

させた

ものです。生産量
せいさんりょう

は全国
ぜん こ く

１位
い

です 

なし 

幸
こ う

水
すい

、豊水
ほうすい

を中心
ちゅうしん

に、にっこりも多
おお

く生産
せいさん

さ

れています。 


