
 この時期
じ き

になると、食 中 毒
しょくちゅうどく

が起
お

こりやすくなります。 

一人一人
ひ と り ひ と り

の衛生
えいせい

管理
か ん り

が大切
たいせつ

になってきます。 

予防
よ ぼ う

として、まず基本
き ほ ん

なのが「手洗
て あ ら

い」です。石
せっ

けんを使
つか

って、洗
あら

い残
のこ

しがないように正
ただ

し

く手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身 E

み

Aの AE回 E

ま わ

Aりをよく AE確認 E

か く に ん

Aしてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

ダメな 理由
り ゆ う

は？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

も ～食 育
しょくいく

だより～ 

６月号 海道小学校 ２０１７．６．１ 

お家
うち

の方
かた

と読
よ

んでください。 り 

毎 月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ も 
り 

衛生的
えいせいてき

な食事
しょくじ

をしよう 

しっかり手洗
て あ ら

い・うがい 爪
つ め

は短
みじか

く 机
つくえ

の上
う え

をきれいに 

手
て

には菌
き ん

がいっぱい 爪
つ め

の中
な か

に汚
よ ご

れがある 給 食
きゅうしょく

が置
お

けない 

 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。 



＜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。 

 

 
  

 

 

 毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、そして毎年
まいとし

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」となっています。 

児童
じ ど う

の健康
けんこう

づくりに毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしています。 

 栄養面
えいようめん

だけではなく。豊
ゆた

かな心
こころ

や社会性
しゃかいせい

を育
そだ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

し生活
せいかつ

できる大人
お と な

になるために

も、食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やくわり

には大
おお

きなものがあります。 

 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活
しょくせいかつ

などを心掛
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。 

６月
がつ

４日
か

は「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デー」 

＜よく噛
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

をかみ砕
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 

 よく噛
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 

 よく噛
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

されて満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じるため、食
た

べ過
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 

 よく噛
か

むと、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

があると言
い

われています。 
豊郷
とよさと

地区
ち く

では、６月
がつ

５日
い つ か

、６日
む い か

、８日
よ う か

に、「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。 

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

を考
かんが

えました。家庭
か て い

でも食事
しょくじ

の時
とき

には、

よく噛
か

んで食
た

べるよう 心
こころ

がけましょ

う。 

 

１口
ひとくち

３０回
かい

は噛
か

もう！ 

  

 

 

 

 ６月
がつ

７日
な の か

（水
すい

）の給 食
きゅうしょく

時間内
じ か ん な い

に青空
あおぞら

給 食
きゅうしょく

を行
おこな

い

ます。縦割
た て わ

り班
はん

で食
た

べる場所
ば し ょ

を決
き

め、異学年
い が く ね ん

と交流
こうりゅう

を

深
ふか

めます。 

持
も

ち物
もの

等
とう

は、後日
ご じ つ

プリントでお知
し

らせします。 

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。 


