
宇都宮市立陽光小学校
おうちのひととよみましょう

雨の多い季節ですが、１日３食をしっかり食べて、元気に過ごしましょう。また、６月５日か
ら９日は「歯と口の健康週間」です。よくかんで食べていますか？いつまでも健康な自分の
歯でおいしく楽しく食事ができるように、歯を大切にしましょう。

よくかんで食べていますか？

食べる時によくかむと、体によいことがたくさん
あります。よくかむことで、だ液がたくさん出て、食
べ物をしっかり味わうことができ、消化・吸収がよ
くなります。そして、だ液が酸性に傾いた口の中を
中性に戻して、むし歯予防にもなります。ほかに
も、脳にある満腹中枢が刺激されて食べすぎ予
防になる、脳の働きが活発になるともいわれてい
ます。かむことの大切さを知って、毎日の食事に
生かしましょう。

かむ力を維持したり向上させたりする食べ物は、食物繊維の
多い野菜や海藻、きのこ、筋繊維のしっかりしている牛肉、豚
肉などです。干した食べ物もかみごたえが大きくなります。これ
らの食べ物は、単にかたいものではなく、口の中で小さくするた
めに何回もかむ必要があるものです。かみごたえの大きい食
べ物を食べて、かむ力をつけましょう。



毎年６月は「食育月間」、毎月１９日は「食育の日」と定められています。学校では、教育
活動全体を通じて食育の推進を図っています。ご家庭でも身近なことから実践して、「食」
についての関心を高めましょう。

食育は、生きる上での基本であって、知育・徳育・体
育の基礎となるものです。また、子どもたちに対する
食育は、心身の成長、及び人格の形成に大きな影響
を及ぼし、生涯にわたって健全な心と身体を培い、豊
かな人間性を育んでいく基礎となります。

（農林水産省）

梅雨や夏の時季は、湿度や気温
が高くなり、細菌による食中毒が
多く発生します。食中毒の原因菌
は目に見えないため、さまざまな
ところに付着している可能性があ
ります。予防するには、石けんで
手をしっかり洗って、食材は低温
で保存し、しっかり加熱（特に肉は
中心まで）することが大事です。

６月１５日は、県民の日です。昔、
栃木県は宇都宮県と栃木県に分
かれていましたが、明治６年６月１
５日に統合して、現在の栃木県に
なりました。それを記念して、県民
の日としています。
そして、今年で栃木県は150周年を
迎えます。それを記念し、今回の
給食では、栃木県のマスコットキャ
ラクター「とちまるくん」のイラストが
入った厚焼卵と、栃木県産とちおと
めピューレを使用した県民の日デ
ザートなど栃木県をお祝いする献
立を作りました。

６月１５日は県民の日陽南ランチについて
陽南ランチとは、陽南地域
学校園統一のメニューで、６
月と１１月に実施します。地
産地消を推進するため、地
元の食材を使用します。今
回のメニューでは、地元農家
さんのたまねぎを使ったハッ
シュドポークと、きゅうりと大
根を使ったサラダを提供しま
す。味わって食べましょう。

陽南地域学校園

食育キャラクター

「たべたいようくん」

食中毒が増える
季節です！


