
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなると， 

食 中 毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

が多
おお

くなります。 

＜予防
よ ぼ う

のための３つのルール＞ 

 ①石
せっ

けんでよく手
て

を洗
あら

う 

  ・・・つけない 

 ②食 品
しょくひん

は低温
ていおん

で保存
ほ ぞ ん

 

  ・・・増
ふ

やさない 

 ③しっかり加熱
か ね つ

する 

  ・・・やっつける 

みなさんは普
ふ

段
だ ん

，食
た

べ物
も の

をよくかんで食
た

べていますか？ 食
た

べ物
も の

を『かむ』ことは体
からだ

に大
た い

切
せ つ

な働
はたら

き

をします。6月
が つ

の給
きゅう

食
しょく

には『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

』と合
あ

わせて，よくかんで食
た

べる『かみかみ献立
こ ん だ て

』を

取
と

り入
い

れました。家
いえ

でも，普段
ふ だ ん

から『かむ』ことを意
い

識
し き

した食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

が近
ちか

づいてきました。一日
いちにち

三 食
さんしょく

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。また，6月
がつ

７日
か

か

らは『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

』です。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

しく食事
しょくじ

ができるように，

食
た

べたあとはしっかり歯
は

を磨
みが

き，甘
あま

いものを食
た

べ過
す

ぎないようにして歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。 

令和３年度 

宇都宮市立城山中央小学校 

よくかんで食
た

べていますか？ 

●よくかむとこんな効果
こ う か

があります● 

むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ 

かむことでだ液
え き

がたくさん出
で

ま

す。そのだ液
え き

が，むし歯
ば

の菌
き ん

の働
ばたら

き

をおさえてくれます。 

 

肥
ひ

満
ま ん

予
よ

防
ぼ う

 

よくかんで，ゆっくり食
た

べる

と満腹感
ま ん ぷ く か ん

を感
か ん

じ，食
た

べすぎを防
ふ せ

ぐことができます。 

消
しょう

化
か

・吸収
きゅうしゅう

をよくする 

かんで食
た

べ物
も の

を細
こ ま

かくすると胃
い

や腸
ちょう

に負
ふ

担
た ん

がかからず，消
しょう

化
か

がス

ムーズにできます。 

脳
の う

を活発
か っ ぱ つ

にして記
き

憶
お く

力
りょく

アップ！ 

しっかりかむと顔
か お

の近
ち か

くの筋肉
き ん に く

や血管
け っ か ん

が刺
し

激
げ き

され，その刺
し

激
げ き

が脳
の う

の働
ばたら

きをよく

すると言
い

われています。 

よくかむために・・・ 

 

①あと１０回
かい

かんでみよう 

 ひとくち３０回
かい

を目 標
もくひょう

に！ 

②ひとくちごとにおはしを置
お

く 

 よく味
あじ

わってゆっくり食
た

べてみましょう。 

③ひとくちの 量
りょう

を少
すく

なめに 

 ひとくちの 量
りょう

を少
すく

なくすると，食事
しょくじ

全体
ぜんたい

で 

 かむ回数
かいすう

が増
ふ

えます。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●宮
みや

っ子
こ

ランチとは・・・ 

 私
わたし

た ち の 住
す

む 宇都宮
う つ の み や

の 食
しょく

文化
ぶ ん か

へ の

理解
り か い

を深
ふか

め，郷土
きょうど

への愛 情
あいじょう

を 育
はぐく

むことを

目的
もくてき

とした献立
こんだて

です。 

 宇都宮
う つ の み や

の良
よ

さを知
し

るために，季節
き せ つ

ごとに

『宮
みや

っ子
こ

ランチ』を実施
じ っ し

します。 

 

●春
はる

の宮
みや

っ子
こ

ランチでは， 

 いちご，トマト，ニラ，玉
たま

ねぎ， 

アスパラガス，かんぴょう など， 

宇都宮
う つ の み や

の郷土
きょうど

料理
りょうり

には欠
か

かせない食 材
しょくざい

を 

使用
し よ う

しています。 

給 食
きゅうしょく

通信
つうしん

 
＊カラー版はホームページからどうぞ。 

PC 版に切り替えてご覧ください。 

・たけのこごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・さわらのねぎみそ焼
や

き 

・ごまあえ 

・かしわもち 

 おはなし給 食
きゅうしょく

では， 

『げんきにおよげ こいのぼり』

を紹 介
しょうかい

しました。 

 絵本
え ほ ん

の国
くに

に展示
て ん じ

してありますの

で，ぜひ読
よ

んでみてくださいね。 

 ７日
か

にはこどもの日
ひ

献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

し

ました。 

 まっすぐ，すくすく育
そだ

つ『たけのこ』

にはみなさんが大
おお

きく成 長
せいちょう

してほし

いとの願
ねが

いを込
こ

めています。 

 春
はる

の新芽
し ん め

が出
で

る時期
じ き

まで葉
は

を落
お

とす

ことのないかしわの木
き

は子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の木
き

と言われており，かしわの葉
は

を包
つつ

んだ

『かしわもち』をこどもの日
ひ

に食
た

べる

ようになったと言
い

われています。 

5月
がつ

７日
か

 こどもの日
ひ

＆おはなし給 食
きゅうしょく

 

5月
がつ

12日
にち

 宮
みや

っ子
こ

ランチ 春
はる

 『自然
し ぜ ん

のめぐみキラキラ献立
こんだて

』 

麦入
む ぎ い

りごはん 

ミルクプリン 

いちごソース 

かんぴょうの 

ごま酢
す

和
あ

え 
ぶた肉

にく

と 

宮
みや

野菜
や さ い

炒
いた

め 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

春
はる

野菜
や さ い

みそ汁
しる

 

●食育
しょくいく

とは・・・ 

 子
こ

どもたちが正
ただ

しい 食
しょく

の知識
ち し き

や食事
しょくじ

を選択
せんたく

する力
ちから

を 養
やしな

い，栄養
えいよう

を通
つう

じて健
すこ

やかな心身
しんしん

と

豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を 育
はぐく

み，いきいきと暮
く

らしてい

くことを支援
し え ん

する教育
きょういく

です。 

 食育
しょくいく

は『生
い

きるうえでの基本
き ほ ん

』であり，

『知育
ち い く

・徳育
とくいく

・体育
たいいく

の基礎
き そ

となるもの』として，

国
くに

からも重要
じゅうよう

視
し

されています。 

 子
こ

どものうちから望
のぞ

ましい 食
しょく

習慣
しゅうかん

を形成
けいせい

していくことが大切
たいせつ

です。 

６月
がつ

は食 育
しょくいく

月間
げっかん

 

毎日
まいにち

，朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていますか？ 

家族
か ぞ く

みんなで食 卓
しょくたく

を囲
かこ

んでいますか？ 

行事食
ぎょうじしょく

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れていますか？ 

商 品
しょうひん

表示
ひょうじ

や産地
さ ん ち

を見
み

て食 品
しょくひん

を選
えら

んでい

ますか？ 

 
ご家庭

か て い

でも 食
しょく

と健康
けんこう

を意識
い し き

し

て，身近
み ぢ か

なところから「食 育
しょくいく

」

に取
と

り組
く

んでみてください♪ 

次回
じ か い

の宮
みや

っ子
こ

ランチは７月
がつ

です！ 


