
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、一日三食をしっかり食べて、元気に過ごしましょう。また、６月４日から１０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。

骨や歯を健康に！ カルシウムパワー

カルシウムは、丈夫な骨や歯をつくる
ために大切な栄養素です。骨はカルシ
ウムの貯蔵庫といわれるほど多く含ま
れていて、カルシウムが不足すると、骨
から血液中に流れ出てしまいます。で
すから、しっかりとカルシウムを補給す
る必要があります。カルシウムが多く含
まれている食べ物は、牛乳やチーズな
どの乳製品、ししゃもやちりめんじゃこ
のような小魚、豆腐や納豆、こまつなや
チンゲンサイなどの野菜です。食事か
らしっかりとるようにしましょう。



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。

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１５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。
今回の給食では、栃木県でよく食べら
れているモロを使った和風マリネに、
栃木県産のもやしとにらを使ったごま
あえ、栃木県の特産品であるかんぴょ
うを使った味噌汁、栃木県産とちおと
めを使った果肉入りいちごゼリーと、
栃木県の食材をたくさん使った献立に
しました。

６月１５日は県民の日

陽光小学校には学校農園があり、ボランティアの方々にもご協力いただいて、
子どもたち全員が農園活動に参加しています。給食では、学校農園で収穫した野
菜をいただいて、料理に使用しています。今月は収穫したじゃがいもを、肉じゃが
として提供します。今後は、さつまいも・大根が給食で出る予定です。楽しみにし
ていてくださいね！

学校農園で収穫した野菜を、給食で提供します！

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ヤシ
ライスと、きゅうりを使ったサラダ
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！


