
食育だより

6月
がつ

4日
か

～6月
がつ

10日
か

は 『歯
は

と口
くち

の衛生週間
えいせいしゅうかん

』です

歯
は

に良
よ

い食
た

べ方
かた

として

よく噛
か

んで食
た

べる事
こと

です よく噛
か

むと唾液
だ え き

が出
で

て口
くち

の中
なか

を

衛生的
えいせいてき

に保
たも

ち、良
よ

い影響
えいきょう

があります。

肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

よく噛
か

むことにより満腹感
まんぷくかん

が得
え

られる

ので食
た

べすぎを防
ふせ

ぐとこができます

味覚
み か く

の発達
は っ た つ

よく噛
か

むことによって食
た

べ物
もの

の味
あじ

が

良
よ

くわかるので味覚
み か く

が発達
はったつ

します

言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がはっきり
よく噛

か

むことにより口
くち

のまわりの筋肉
きんにく

が

発達
はったつ

してきれいな発音
はつおん

をできたり、表情
ひょうじょう

が

豊
ゆた

かになります

脳
の う

の発達
は っ た つ

よく嚙
か

むことにより脳
のう

の細胞
さいぼう

が活発
かっぱつ

に

なりますので記憶力
きおくりょく

もアップします

ひみこのはがいーぜ

歯
は

の病気
び ょ う き

を防
ふ せ

ぐ

唾液
だ え き

がたくさん出
で

ることにより、むし歯
ば

や

歯周病
ししゅうびょう

を予防
よ ぼ う

します

がんの予防
よ ぼ う

唾液
だ え き

の酵素
こ う そ

ががん物質
ぶっしつ

の発
はつ

がん作用
さ よ う

を

消
け

す働
はたら

きがあります

胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きを促進
そ く し ん

よく噛
か

むことにより消化酵素
し ょ う か こ うそ

が

たくさん出
で

て消化吸収
しょうかきゅうしゅう

がよくなります

全身
ぜんしん

の体力
たいりょく

が向上
こうじょう

して

全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

できます

力
ちから

いっぱい運動
うんどう

したり、遊
あそ

んだりする

活力
かつりょく

が出
で

てきます

歯
は

みがきも

きちんとね❕

6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です

食
た

べる事
こと

は大切
たいせつ

な事
こと

地域
ち い き

の食
た

べ物
もの

の事
こと

やバランスのとれた食事
しょ くじ

食品
しょくひん

ロスについてなど…食
しょく

について考
かんが

えよう！

★バランスのとれた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけよう

米
こめ

などの主食
しゅしょく

とたんぱく質
しつ

がメインの主菜
しゅさい

と

野菜
や さ い

たっぷりの副菜
ふくさい

と汁物
しるもの

★感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れずに食
た

べよう

料理
りょうり

を作
つく

ってくれた人
ひと

や生産
せいさん

している人
ひと

に

食
た

べ物
もの

が食
た

べられる事
こと

に感謝
かんしゃ

しましょう

★住
す

んでいる地域
ち い き

の食
た

べ物
もの

について

知識
ち し き

を深
ふか

めよう

自分
じ ぶ ん

たちの住
す

んでいる地域
ち い き

がどんな

食
た

べ物
もの

が生産
せいさん

されていのるか知
し

っておきましょう

★食品
しょくひん

ロスをなくそう

これからの未来
み ら い

は普通
ふ つ う

に食
た

べられた物
もの

が

収穫
しゅうかく

できなかったりして食
た

べられない時代
じ だ い

が

来
く

るかもしれません…

捨
す

てる未来
み ら い

から捨
す

てない未来
み ら い

を考
かんが

えよう

★食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

について考
かんが

えよう

私
わたし

たちの体
からだ

は生
い

きていく為
ため

に色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

から

たくさんの栄養
えいよう

を摂
と

らなければなりません

体内
たいない

でどのような働
はたら

きがあるのか学
まな

んでおきましょう

運動会
うんどうかい

シーズンですね❕

体力
たいりょく

づくりの食事
し ょ くじ

ガイド

①主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

をきちんとバランス良
よ

く

②炭水化物
たんすいかぶつ

、たんぱく質
しつ

、鉄分
てつぶん

、ビタミン類
るい

を

食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れる

③間食
かんしょく

にはバナナ、おにぎり、ヨーグルトなどを

食
た

べて素早
すばや

いエネルギー補給
ほきゅう

、疲労回復
ひろうかいふく

に効果
こ う か

あり

★運動前
うんどうまえ

～炭水化物
たんすいかぶつ

を中心
ちゅうしん

に食
た

べてエネルギー補給
ほきゅう

します

汗
あせ

として流
なが

れてしまうカリウムやナトリウムを摂
と

るようにしましょう

(バナナなどの果物
くだもの

、おにぎり等
など

)

★運動後
う ん ど う ご

～疲労回復
ひろうかいふく

の為
ため

、ビタミンB1が多
おお

い豚肉
ぶたにく

やDHAやEPAが多
おお

い

　青魚
あおさかな

を食
た

べて筋肉
きんにく

を休
やす

ませましょう。


