
 

 

 

蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり，時
と き

には肌
はだ

寒
ざむ

い日もあったりと体調
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。 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

 

 

給食室空調工事も終わり，今週からまた，おいしい給食作りに励んでいるところです。お弁当の期

間，子どもたちの楽しみにしている様子が微笑ましく，また「お手伝いをしたよ」という声も聞かれ，

お忙しいところ保護者の皆様には，約３週間の間ご協力をいただき．大変お世話になりました。 

 

 

 

 

 

 

   

食
し ょ く

 育
い く

 だ よ り 

令和５年６月１４日 

横川中央小学校 

 令和５年度 №３ 

◇むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ 

          かむことで，だ液
えき

がたくさん分
ぶん

 

泌
ぴつ

されます。だ液
えき

の働
はたら

きによって， 

むし歯
ば

菌
きん

が増
ふ

えにくくなります。 

歯
は

のかみ合
あ

わせもよくなります。 

◇脳
の う

を活発
か っ ぱ つ

にして記
き

憶
お く

力
りょく

をアップ 

  しっかりかむと，顔
かお

の近
ちか

くの 

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， 

脳
のう

の働
はたら

きがよくなります。 

◇消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

をよくする 

          食
た

べ物
もの

を細
こま

かくかみくだいたり 

だ液
えき

と混
ま

ぜ合
あ

わせて飲
の

みこむため 

胃
い

や腸
ちょう

での消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくな 

ります。 

◇食
た

べすぎを防
ふ せ

ぐ 

          よくかんでゆっくり食
た

べるので 

たくさん食
た

べずに満腹感
まんぷくかん

を得
え

るこ 

とができます。食
た

べすぎを防
ふせ

ぐこ 

とになり太
ふと

りすぎの予防
よ ぼ う

になりま 

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。「かむ」ことを時々
ときどき

，意識
い し き

してみましょう。 

食
た

べよう！ 
いいことがたくさんあるよ！ 

ひとくち 

30回
かい

が目標
もくひょう

！ 

おうちの方へ 

しょくちゅうどく 

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

，せっけんで

手
て

を洗
あら

いましょう。 

食品
しょくひん

や料理
りょうり

は，常温
じょうおん

放
ほう

置
ち

に気
き

をつけましょう。 

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

がいっぱいになる

と冷
ひ

えにくくなります。 

細菌
さいきん

に負
ま

けない，健康
けんこう

な

体
からだ

づくりをしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 私
わたし

たちが生
い

きていく上
うえ

で，食
た

べることは欠
か

かすことのできないことであり，健康
けんこう

は一生
いっしょう

の宝物
たからもの

。

食育
しょくいく

はその健康
けんこう

づくりに大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たします。普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

る機会
き か い

にしましょう。 

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
あと

片付
か た づ

けをお子
こ

さんと一緒
いっしょ

にしましょう。 

④感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをこめて食事
しょくじ

のあいさつをしましょう。 

⑤家庭
か て い

や地域
ち い き

で受
う

け継
つ

がれてきた料理
りょうり

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

｢地産地消｣とは…｢地元
じ も と

でとれたものを地元
じ も と

で消費
しょうひ

する(食
た

べる)こと｣ 

横川
よこかわ

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

では， JA直売
ちょくばい

「横
よ

川
か

っぺ」さんから横川
よこかわ

地区
ち く

で採
と

れた野菜
や さ い

を納品
のうひん

していただ

いています。6月
がつ

は「たまねぎ・にんじん・じゃがいも・にら・にんにく」を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。

ホームページに載
の

せた献立表
こんだてひょう

に，使用
し よ う

が確定
かくてい

した横川
よ か

っぺさんのものを太字
ふ と じ

で表示
ひょうじ

していますの

で，チェックしてみてくださいね。 

＜地産地消
ち さ ん ち し ょう

のよいところ＞ 

○新鮮
しんせん

…私
わたし

たちのもとに届
とど

くまでの時間
じ か ん

が短
みじか

いので新鮮
しんせん

さが違
ちが

います。 

○安心
あんしん

…作
つく

る人
ひと

の顔
かお

が見
み

えるから信頼
しんらい

と安心
あんしん

が生
う

まれます。 

○食
しょく

育
いく

…食
しょく

や農
のう

に関
かん

する理解
り か い

を高
たか

め，地域
ち い き

の伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

の伝承
でんしょう

につながります。 

○環境
かんきょう

…生
せい

産
さん

地
ち

と消費
しょうひ

地
ち

が近
ちか

いため，輸送
ゆ そ う

距離
き ょ り

が短
みじか

く，環境
かんきょう

負荷
ふ か

軽減
けいげん

が期待
き た い

されます。 

 他
ほか

にも，いろいろな面
めん

でよいことがあります。 

＜かんたんおいしい レシピ集
しゅう

＞ 

とちぎ地産
ち さ ん

地消
ちしょう

県民
けんみん

運動
うんどう

実行
じっこう

委員会
い い ん か い

で作成
さくせい

された，県産
けんさん

農産物
のうさんぶつ

を使
つか

った 

レシピ集
しゅう

です。HP
ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ

などからも見
み

ることができます。食事
しょくじ

作
づく

りの参考
さんこう

にし 

てみてはいかがでしょうか。 

https://www.pref.tochigi.lg.jp/g01/shokuiku/chisanchisho.html 

（栃木県 HP→産業・しごと→農業→生産・流通→地産地消） 

地
ち

産
さ ん

地
ち

消
しょう

 

【給食食材放射性物質検査の結果のお知らせ】 
５月１８日に使用した「ごぼう(青森県)」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。引き続き，毎月一回のペースで行っていきますので，ご質問等がございましたら栄養士・田﨑まで

ご連絡ください。 

～毎年 6月は食育月間，毎月 19日は食育の日～ 

１年生親子ふれあい給食（５/17） 

４年ぶりに実施しました。親子で向き合い，楽しく会食していた 

だけたようです。子どもたちの配膳，食べている様子や，給食の内 

容等を知ることができ，よかったという感想をたくさんいただきま 

した。ご参加いただきましてありがとうございました。 

 しょくいく げっかん 


