
    食育だより    

 

 

食べることは生きる上で欠かせないことであり，健康な生活をおくるための基本となるものです。特に

小中学生にとっては，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。  

給食の献立は，成長期の子どもたちに必要な栄養がとれるように考えられていることはもちろんですが，

地元の食材を使うことで地域や生産者のことを知ってもらったり，かみごたえのある料理で咀しゃくに注

意を向けさせたりしています。 
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6 月 4 日から 10 日は「歯と口の健康週間」でした。6 月 4 日の日付を「むし」

とかけ，昭和 3（1928）年に始まった「むし歯予防デー」がルーツの歴史の長い

取り組みです。また 6 月は食育月間です。歯と口の健康と食べることはとても密

接な関係があります。とりわけ「よくかんで食べる」ことは，歯の健康だけでなく

体全体の健康を守ることにもつながっています。  

よくかむことで食べ物がより細かくなりま

す。だ液もたくさん出てきて，食べ物とよく混

ざり合うことで胃などで行う消化を助けま

す。さらに脳を刺激し，食べ過ぎの防止にもつ

ながります。よくかむことはストレス解消に

も役立ちます。  

やわやかいものばかり食べていると，口のま

わりの筋肉が衰えて歯並びにも影響が出ま

す。左右の歯を使い，強くかみすぎないように

注意しながら，よくかんで口のまわりの筋肉

をきたえましょう。歯並びがよいと発生もよ

くなります。  

よくかむ習慣を身に付けるには，かむ回数を

数えてみるのもよいでしょう。「ひと口 30回」

が目安とされます。やわらかいものも，のみこ

む前に「もう５回かむ」を意識してみましょ

う。ひと口で入れる食べ物もほどよい量に調

整しましょう。 

かみごたえのある食材を毎日の食事に取り入

れるのも，よくかむ習慣を身に付けていくの

に役立ちます。  

規則正しい 食生活を 心がけましょう。  （早寝早起き朝ごはん漢字に計算）  


