
     R４ 食育だより ６月号  豊郷中央小学校 

家の人と読みましょう 

 梅雨に入りました。これからは気温と湿度が高くなる日が増えてきます。天候が不順で，

人の体力が落ちる一方，特に細菌が活発に動く条件がそろってきます。食事の前の手洗いやうがい，清潔

なハンカチを身につけるなど，身近な衛生に気をつけて過ごしましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月１９日は「食育の日」，そして

6 月は「食育月間」となっています。   

健康は一生の宝物。食育はその健康

づくりに大きな役割をはたしていま

す。食べることは生きる上で欠かせな

いことであって，健康な生活を送るた

めの基本となるものです。とくに小中

学生にとって，『食』は栄養面だけで

なく，豊かな心の成長に大きな影響を

与えてくれます。 

 毎年 1～3月頃に， 

1 ㎝～3 ㎝ほどの大

きさの花が，葉が出

る前に咲きます。 

 6 月～7 月頃に， 

2 ㎝～3 ㎝の大きさ

の青い実がなりま

す。熟していない青

梅は，そのまま食べ

ると中毒を起こすの

で食べられません。 

 中国では，梅干しは塩

とともに最も古い調味料

として使われていまし

た。 

ちょうど良い味付けの

ことを良いあんばい (塩

梅)と言いますが，これは

もともと梅と塩の味付け

が上手くいったことから

言われるようになったそ

うです。 

熟した梅の実を塩

漬けして，赤シソの葉

を塩でもんで加えて

漬けると，赤い色にな

ります。それを天日干

しすると，梅干しがで

きあがります。 



６月４日から１０日 「歯と口の健康週間」 

命を支える 

「食べる」とい

う活動の入り口は，「歯と口」

です。「歯」の健康のために，よ

くかんで食べ，食べ物をだらだら

と食べ続けないことも大切です。 

 さらに，じょうぶな歯をつくる

ために必要な栄養素の「カルシ

ウム」を意識してとり，歯の質

をよくすることも大事です。一度

失ってしまうと元にはもどらな

い大事なおとなの歯。かけがえのない歯を守るためにも，歯の健康に気をつけましょう。 

 

給食でも・・  「歯と口の健康週間」にちなんで，よくかんで食べることを意

識した料理や，カルシウムの多い料理を取り入れた 「かみかみ 献立」 がたくさん登場しま

す。「かみかみ 献立」はかたいものばかりではありません。野菜をいつもより大きめにき

るだけでもかむ回数は増えます。下のイラストの食材も参考にして，よくかむ習慣を身につ

けてほしいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

勉強を長時間続けていると，集中力は切れ，効率が落ちてきます。その原因の１つと

して考えられているのが脳の「ワーキングメモリ（作業記憶）」の低下です。ワーキング

メモリとは，短い時間に脳内で情報を保ち，同時に処理する力で，会話や読み書き，計

算など，私たちの日常生活や学習を支える重要な脳のはたらきです。 

この能力が，「かむ」ことによって，早まったり回復したりする効果がありそうなこと

が研究で明らかにされています。 

また，かむことで，集中力，注意力，脳の応答速度などもアップすることもわかってきました。「かむ」とこ

には，消化を促すこと以上の効果がありそうです。 

 


