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　食事
し ょ く じ

の時
とき

によくかむと良
よ

い効果
こ う か

がたくさんあります。食
た

べ物
もの

をよくかむと唾液
だ え き

がたくさ

ん出
で

て、口
く ち

の中
なか

の食
た

べかすを洗
あら

い流
なが

したり口
く ち

の中
なか

を酸性
さんせい

から元
もと

の状態
じょうたい

に戻
もど

したりして、む

し歯
ば

を防
ふせ

ぎます。そして、食
た

べ物
もの

が細
こま

かく砕
く だ

かれるため、唾液
だ え き

と混
ま

ざりやすくなり、消
し ょ

化
うか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。また、ゆっくり時間
じ か ん

をかけてよくかむと、脳
のう

が満腹
まんぷく

になったと

感
かん

じて、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐこともできます。そして、かむことであごの周
まわ

りの血管
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

きも活発
かっぱつ

になります。

　　　野菜
や さ い

・果物
く だ もの

、

　　　牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、豆類
まめるい

、

　　　魚
さかな

なども組
く

み合
あ

わせて。

　　　食塩
しょくえん

は控
ひか

えめに、

　　　脂肪
し ぼ う

は質
しつ

と量
りょう

を考
かんが

えて。

　　　日本
に ほ ん

の食文化
し ょ く ぶんか

や

　　　地域
ち い き

の産物
さんぶつ

を活
い

かし、

　　　郷土
き ょ う ど

の味
あじ

の継承
けいしょう

を。

　　　「食
しょく

」に関
かん

する理解
り か い

を

　　　深
ふか

め、食生活
しょくせいかつ

を

　　　見直
み な お

してみましょう。

　　　食事
し ょ く じ

を楽
たの

しみましょう。

　　　1日
にち

の食事
し ょ く じ

のリズムから、

　　　健
すこ

やかな生活
せいかつ

リズムを。

　　　適度
て き ど

な運動
う ん ど う

と

　　　バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

で、

　　　適正
てきせい

体重
たいじゅう

の維持
い じ

を。

　　　ごはんなどの穀類
こ く る い

を

　　　しっかりと。
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　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

」と定
さ だ

められています。学校
が っ こ う

では、教育
きょういく

活動
かつどう

全体
ぜんたい

を通
つ う

じ

て食育
しょくいく

の推進
すいしん

を図
はか

っています。ご家庭
か て い

でも身近
み ぢ か

なことから実践
じっせん

して、「食
しょく

」についての関心
かんしん

を高
たか

めましょ

う。

　　　主食
しゅしょく

、主菜
し ゅ さい

、副菜
ふ く さい

を基本
き ほ ん

に、

　　　食事
し ょ く じ

のバランスを。

　　　食糧
しょくりょう

資源
し げ ん

を大切
たいせつ

に、

　　　無駄
む だ

や廃棄
は い き

の

　　　少
す く

ない食生活
しょくせいかつ

を。

　　6月
がつ

4日
か

から１０日
か

は

　　「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です！
ゆっくりよくかんで食べるとよいこといっぱい

　食育
しょくいく

は、生
い

きる上
う え

での基本
き ほ ん

であって、知育
ち い く

・徳育
と く い く

・体育
たいい く

の基
きそ

礎となるものです。また、子
こ

どもたちに対
たい

する食育
しょくいく

は、心身
しんしん

の

成長
せいちょう

、及
およ

び人格
じ んか く

形成
けいせい

に大
おお

きな影響
えいきょう

を及
およ

ぼし、生涯
しょうがい

にわたって健
けん

全
ぜん

な心
こころ

と身体
しんたい

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間
にんげん

形成
けいせい

を育
はぐく

んでいく基礎
き そ

となり

ます。

知
し

っていますか？　食生活
し ょ く せ い か つ

指針
し し ん

食生活
しょくせいかつ

指針
し し ん

は、健康
けんこう

増進
ぞ う しん

や生活
せいかつ

の質
しつ

の向上
こうじょう

などを目的
も く て き

として定
さ だ

められました。


