
 
 
 
 

蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり，時
とき

には肌寒
はださむ

い日
ひ

もあったりと体 調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リズム 

に気
き

をつけて，十 分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をしっかりとりましょう。食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

いやうがい，清潔
せいけつ

なハ

ンカチを身
み

につけることなど，身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

 

よくかんで食
た

べよう 

 

 よくかんで食
た

べることは， 体
からだ

によい 働
はたら

きがたくさんあります。ふだんから意識
い し き

してしっかりとか

むようにしましょう。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つために，どんなことができるのか，この機会
き か い

に家族
か ぞ く

みんな

で 考
かんが

えてみましょう。 

よくかむことの効果
こ う か

 

 

★消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

をよくする！ 

よくかむとだ液
えき

がたくさん 

出
で

て,食
た

べ物
もの

のの
の

み込
こ

みや 

消
しょう

化
か

・ 吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けます。 

★むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ！ 

かむことによって出
で

た 

だ液
えき

の 働
はたら

きで，むし歯
ば

を 

予
よ

防
ぼう

します。 

★食
た

べすぎ防
ぼう

止
し

！ 

よくかむと脳
のう

の中
なか

の満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

が刺
し

激
げき

されて，食
た

べすぎ

を防
ふせ

ぎます。 

★脳
のう

を活発
かっぱつ

に！ 

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすことで， 

頭
あたま

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

 

されて， 頭
あたま

の 働
はたら

きがよく
なります。 

★さらに・・・ 

よくかんで食
た

べることは運動
うんどう

機能
き の う

をはじめ， 体
からだ

のさまざまな機能
き の う

と 

大
おお

きな関係
かんけい

をもつことがわかってきました。かみしめることで 力
ちから

が発揮
は っ き

 

でき，バランス感覚
かんかく

も 整
ととの

います。“よくかんで”食事
しょくじ

を味
あじ

わうことは， 

“食
た

べる 喜
よろこ

び”・“生
い

きる 力
ちから

”にもつながります。 
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お子様とお読みください 



６月
が つ

は食育
しょくいく

月間
げ っか ん

  ～毎年
まいとし

6月
がつ

は食 育
しょくいく

月間
げっかん

，毎月
まいつき

19日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

～ 

 

 食 育
しょくいく

とは，生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

で，様々
さまざま

な経験
けいけん

を通
つう

じて「 食
しょく

」に関
かん

する知
ち

識
しき

と「 食
しょく

」を選
せん

択
たく

する 

力
ちから

を 習
しゅう

得
とく

し，健
けん

全
ぜん

な 食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

することができる人間
にんげん

を育
そだ

てることです。 

 食 育
しょくいく

月間
げっかん

をきっかけに， 改
あらた

めて「 食
しょく

」について 考
かんが

え，できることから実践
じっせん

してみてはいかが 
でしょうか。 

 
①朝

あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３ 食
しょく

を栄養
えいよう

バランスよく食
た

べましょう。 

②できるだけ家族
か ぞ く

そろって食 卓
しょくたく

を囲
かこ

み，一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう。 

③食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や後片付
あ と か た づ

けをお子
こ

さんと一緒
いっしょ

にしましょう。 

⑤家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

で受
う

け継
つ

がれてきた 料
りょう

理
り

を作
つく

って食
た

べましょう。 

⑥食 品
しょくひん

を買
か

うときには表示
ひょうじ

を見
み

たり， 旬
しゅん

のものを選
えら

んだりしましょう。 

 

 
 

  

   県民
け んみ ん

の日
ひ

 
 

6月
がつ

1５日
にち

は，栃木
と ち ぎ

県民
けんみん

の日
ひ

です。この日
ひ

は，明
めい

治
じ

６年
ねん

栃
とち

木
ぎ

県
けん

と宇都宮県
うつのみやけん

が合併
がっぺい

し，

だいたい現
げん

在
ざい

と同
おな

じ県
けん

域
いき

の栃
とち

木
ぎ

県
けん

が成
せい

立
りつ

した日
ひ

です。県民
けんみん

が自分
じ ぶ ん

の県
けん

についてよく

知
し

り，住
す

みよい県
けん

にするためにはどうしたらよいかを 考
かんが

えてみましょう。 

当
とう

日
じつ

はお休
やす

みなので，16日
にち

に栃木県
と ち ぎ け ん

ならではの食 材
しょくざい

やいちごやかんぴょうなど

生 産 量
せいさんりょう

第一位
だ い い ち い

の食 品
しょくひん

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

を提 供
ていきょう

します。 
 

～栃木県
と ち ぎ け ん

は海
うみ

がないのにモロが有名
ゆうめい

なのはなぜ？～ 

海
うみ

がない栃木県
と ち ぎ け ん

では，腐
くさ

りにくいモロが海
うみ

の 魚
さかな

として伝
つた

わり，食 材
しょくざい

に利用
り よ う

されるようになりまし

た。あっさりした味
あじ

のモロはフライやから揚
あ

げにぴったり！たんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

で， 

いろいろな料理
りょうり

に使
つか

える 食
しょく

材
ざい

です。ぜひおうちでも 給 食
きゅうしょく

のモロのから揚
あ

げを 

作
つく

ってみてください♪                レシピはこちらから→→ 

 

 

 

【給食食材放射性物質検査の結果のお知らせ】 
5 月 19 日に使用した「にら(下都賀郡)」は，放射性ヨウ素，放射性セシウムともに測定下限値未満で

した。検査結果につきましては，宇都宮市のホームページにも掲載されます。 

 

 


