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 ６月
がつ

４日
よ っ か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。みなさんは、食
た

べ物
もの

をよく

かんで食
た

べていますか？むし歯
ば

がない健
けん

康
こう

な歯
は

を保
たも

てていますか？ 

よくかんで食
た

べることは、からだによい働
はたら

きがたくさんありま

す。そして、健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つと、おいしく楽
たの

しく食
しょく

事
じ

をすること

ができます。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つために、自分
じ ぶ ん

でできることを

実践
じっせん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ 

 かむことによって出
で

ただ液
え き

は食
た

べか

すを落
お

としやすくしてくれたり、むし歯
ば

菌
きん

が増
ふ

えるのを抑
おさ

えてくれたりするの

で、口
く ち

の中
なか

をきれいに 

して、
 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

 

します。
 

 

 

○食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 

 よくかむと脳
のう

の中
なか

の満腹
まんぷ く

中枢
ちゅうすう

（「おな

かがいっぱい」と感
かん

じるところ）が刺激
し げ き

されて、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。よくかま

ず、早
はや

食
ぐ

いをすると、「おなか 

がいっぱい」と感
かん

じる前
まえ

に 

食
た

べすぎてしまいます。
 

 

給食だより ６月 

○胃
い

や腸
ちょう

のはたらきをたすける 

 よくかむほど、だ液
え き

が出
で

てきます。

だ液
え き

は食
た

べ物
もの

と混
ま

ざって飲
の

み込
こ

み

やすくしてくれたり、からだの中
なか

に入
はい

って消化
し ょ う か

や吸収
きゅうしゅう

を 

た
 

すけてくれたり 

します
 

。 

○脳
のう

のはたらきがよくなる 

 よくかむとあごの筋肉
き ん に く

が動
う ご

き、周
まわ

りの血
け っ

管
かん

などが刺激
し げ き

されて、脳
のう

へ

たくさんの栄養
えいよ う

が届
と ど

いて、脳
のう

のは

たらきを活発
かっぱつ

に 

してくれます。
 

 

歯
は

のおもな成分
せいぶん

はカルシウムです。

カルシウムは、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、

青菜
あ お な

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などに多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。また、きのこに多
お お

く含
ふ く

まれるビタミ

ンD
でぃ

を一緒
いっしょ

にとると、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

がよくなります。カルシウムは日本人
に ほ ん じ ん

が

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

です。意識
い し き

してとる

ことができるとよいですね。
 

 
 

きのこと一緒
い っ し ょ

に食
た

べて 

吸収率
きゅうしゅうりつ

アップ！ 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

こまつな 

小魚
こざかな

 

ヨーグルト 

納豆
なっとう

 

 毎
まい

年
とし

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」 、毎
まい

月
つき

１９日
にち

は

「食育
しょくいく

の日
ひ

」と定
さだ

められています。食育
しょくいく

は、生
い

きる上
うえ

での基
き

本
ほん

で、知育
ち い く

、徳育
と くい く

、体育
たいいく

の基礎
き そ

となるものです。生涯
しょうがい

にわたって健康
けんこう

に過
す

ご

すために、「食
しょく

」について学
まな

んでいきましょう。  

 こんにちは。４月
がつ

に瀬戸内市
せ と う ち し

邑久
お く

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

調理場
ちょうりじょう

から異動
い ど う

し

てきました、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の宇山
う や ま

 杏奈
あ ん な

です。 

普段
ふ だ ん

は、玉野市
た ま の し

立
りつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターにいる 3人
にん

の栄養士
え い よ う し

で

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

えたり、給食
きゅうしょく

を作
つく

るための準備
じゅんび

をしたりしてい

ます。みなさんの成長
せいちょう

や健康
けんこう

のために栄養
えいよう

バランスのよい、おい

しい給食
きゅうしょく

を考
かんが

えていこうと思
おも

っています。 また、各学校
かくがっこう

に給食
きゅうしょく

指導
し ど う

や食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

で訪問
ほうもん

することもあります。みなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています！よろしくお願
ねが

いします。 


