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よくかんで食べていますか？～６月は“歯と口の健康週間”があります～ 

 よくかんで食事をすると、体にとっていいことがたくさんありま

す。しかし、忙しい中学生のみなさんは、よくかんで食べることよ

りも急いで食べることを優先し、「はや食い」をしていませんか？ 

歯と口の健康は、心身の健康にも影響します。かむことのメリットを

知り、将来にわたって健康な歯と口を維持できるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～どんな食材も、食べなければ意味がない！～ 
 給食では「かむ」ことを意識できるように、野菜は固めにゆで

る、繊維質の食材(豆・野菜・海そうなど)を多くする、骨まで食

べる魚を出すなどの工夫をしています。しかし実際は、かみごた

えのある食材は人気がなく、食べ残しが多いときもあります。 

自分の健康のため、何でもおいしく、かんで食べてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年６月号 中学校 

広野町学校給食共同調理場 

今月の食育目標： 

歯を丈夫にする食べものをしろう 

毎年６月は 

食育月間 食育月間とは、食育に関する活動を集中的に行い、推進を強化する月間です。 

 食べることは生きること。今の食生活が将来の身体を作っていきます。未来の

自分を健康にするため、自分や家族の食生活に関心を持ちましょう。 

  

歯と口が健康な人は、 

健康に長生きできる    

○歯が多く残っている高齢者ほど 

認知症になりにくい。 

○歯周病が改善すると糖尿病も 

改善する。       など 

肥満を予防する 

あ
ご
を
き
た
え
る 

消
化
を
助
け
る 

 
カレーの食缶は空っぽで返って 

くるけど、ごぼうサラダは･･･ 

「自分手帳」(福島県教育委員会)より 

 食塩摂取率などの指標をみると、

健康的な状況とは言えません。家族

とも話題にしてみましょう。 

そしてこれから、みなさんの食生

活で、もっと福島県を健康にしてい

きましょう！ 
 

19.3％(全国ワースト４位) 

(2020 年特定健診データ) 

男性 11.9g 

女性 9.9g 

(ともに全国 

ワースト 2位)  
(2016 年国民栄養・ 

健康調査) 

食塩摂取率 

男性 34.7 人 女性 15.5 人 

(ともに全国ワースト１位) 
(2015 年人口動態統計・年齢調整死亡率) 

※人口 10 万人当たりの死因死亡率 

メタボ率 

急性心筋梗塞死亡率 



○キャベツ：葉っぱ大２枚  ○もやし：１／２袋 

○コーンの缶づめ：半分   ○ミニウインナー：１／２袋 

○バター：大さじ１     ○しょうゆ：大
おお

さじ１／２ 

○しお・こしょう：少々 

【つくり方】 

① キャベツは一口大にちぎって、もやしはそのまま、水でよく洗って耐熱のポリ袋に入れる。 

② ６００Ｗで１分３０秒加熱する。やけどに注意しながら取り出し(鍋つかみやタオル等を使っ

て)、袋の上から絞って水気を切る。 

③ どんぶりにコーンとミニウィンナー・バターを入れて、ラップをして６００Ｗで１分加熱する。 

④ ③に②の野菜としょうゆを混ぜる。味見をして、しお・こしょうで味を整える。 

６月は「朝食を見直そう週間」があります！ 

今月の給食に登場する「朝ごはんモデル献立」から、レシピを紹介します。 

おうちで作りやすいように、材料や量を調整しました。ぜひ自分で朝ごはんを作って見ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カット野菜でも Ok♪ 

給食を例に考えると、食事１食には、水分が 600～700ml、塩分が 2.5～3.5ｇ 

ほど含まれています。朝食をしっかり摂ると、水分と塩分が３～４時間かけて 

ゆっくり吸収され、午前中の熱中症リスクを下げることができます。 

（もちろん、こまめな水分補給も必要です。） 

これからの時期、気温と湿度が高くなり熱中症リスクが高くなります。 

熱中症予防のために、朝ごはんをしっかり食べてから登校しましょう。 

※スポーツドリンクは、 

自分で作ることもできます。 
・水：500ml(ペットボトル 1本) 

・塩：小さじ１／５ 

・さとう：大さじ２～３ 

・レモン汁：大さじ１ 

 

チェックが付いた人は要注意！  

□寝不足気味 

□朝食を抜いた 

□かぜ気味(熱っぽい・のど痛など) 

□おなかの調子が悪い 

□暑いのが苦手(具合が悪くなる) 

□熱中症になったことがある 
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よくかんで食
た

べていますか？～６月
がつ

は“歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

”があります～ 

 よくかんで食事
しょくじ

をすると、体
からだ

にとっていいことがた

くさんあります。しかし、給 食
きゅうしょく

の様子
よ う す

を見
み

ていると、

あまりかまずに食
た

べている人
ひと

もいます。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

は、からだの健康
けんこう

にも影響
えいきょう

します。かむことのメリット

を知
し

り、将来
しょうらい

にわたって健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を維持
い じ

できるよう

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のぞいてみました「食育
しょくいく

の時間
じ か ん

」(4年生
ねんせい

) 
4年生
ねんせい

は学級
がっきゅう

活動
かつどう

の時間
じ か ん

に「よくかんで食
た

べるためには、どうしたらよいか」について勉強
べんきょう

しました。 

 

 

 

 

 

 

令和５年６月号 小学校 

広野町学校給食共同調理場 

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ くい く

目標
もくひょう

： 

歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする食
た

べものをしろう 

歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

な人
ひと

は、健康
けんこう

に長
なが

生
い

きできる 

○歯
は

が多く
おおく

残って
の こ っ て

いる高齢者
こうれいしゃ

ほど 

認知症
にんちしょう

になりにくい。 

○歯
し

周 病
しゅうびょう

が改善
かいぜん

すると糖尿病
とうにょうびょう

も 

改善
かいぜん

する。    など 

 
カレーの食

しょっ

缶
かん

は空
から

っぽで返
かえ

って 

くるけど、ごぼうサラダは･･･ 

「自分手帳」(福島県教育委員会)より 

どんな食材
しょくざい

も食
た

べなければ意
い

味
み

がない！ 

給 食
きゅうしょく

では「かむ」食材
しょくざい

を多
おお

く出
だ

すように工夫
く ふ う

していま

す。しかし実際
じっさい

は、かみごたえのある食材
しょくざい

は人気
に ん き

がなく、食
た

べ残
のこ

しが多
おお

いときもあります。どんな食材
しょくざい

も、食
た

べなければ

栄養
えいよう

も体
からだ

にいい効果
こ う か

も得
え

ることができません。自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のために、何
なん

でもおいしく、よくかんで食
た

べてくださいね。 

 よくかむと消化
しょうか

液
えき

の分泌
ぶんぴつ

もよくなります。また、食
た

べ

ものを細
こま

かくすることで、

胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きを 

助
たす

けます。 

消化
しょうか

を助け
た す け

る 

 よくかむことで、あごの

骨
ほね

や顔
かお

の筋肉
きんにく

が発達
はったつ

しま

す。歯
は

はあごに沿って生
は

え

ます。歯
は

並
なら

びにもあごは

影響
えいきょう

しています。 

肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する あごをきたえる 

 よくかむ
・ ・

ことで体
からだ

にいい効果
こ う か

がたくさんあります。しかし・・・「ど

んな食材
しょくざい

も、食
た

べなければ意味
い み

がない！」ということで、給 食
きゅうしょく

を

しっかりよく
・ ・

かん
・ ・

で
・

食
た

べる方法
ほうほう

をみんなで話
はな

し合
あ

いました。 

 授業後
じゅぎょうご

の給 食
きゅうしょく

では、かむことを意識
い し き

している姿
すがた

が見
み

られました。 

た 

のう   じょうほう   とど 

ひまん     ふせ 



○キャベツ：葉
は

っぱ大
だい

２枚
まい

  ○もやし：１／２ふくろ 

○コーンの缶
かん

づめ：半分
はんぶん

   ○ミニウインナー：１／２ふくろ 

○バター：大
おお

さじ１     ○しょうゆ：大
おお

さじ１／２ 

○しお・こしょう：少 々
しょうしょう

 

【つくり方
かた

】 

① キャベツは一口
ひとくち

大
だい

にちぎって洗
あら

う。もやしは水
みず

でよく洗
あら

う。耐熱
たいねつ

のポリ袋
ぶくろ

に入
い

れる。 

② ６００Ｗで１分
ぷん

３０秒
びょう

加
か

熱
ねつ

する。やけどに注
ちゅう

意
い

しながら取
と

り出
だ

し(鍋
なべ

つかみやタオル等
など

を使
つか

っ

て)、袋
ふくろ

の上
うえ

から絞
しぼ

って水気
み ず け

を切
き

る。 

③ どんぶりにコーンとミニウィンナー・バターを入
い

れて、ラップをして６００Ｗで１分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

④ ③に②の野菜
や さ い

としょうゆを混
ま

ぜる。味見
あ じ み

をして、しお・こしょうで味
あじ

を整
ととの

える。 

 

６月
がつ

は「朝食
ちょうしょく

を見
み

直
なお

そう 週
しゅうかん

間」があります！ 
今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する「朝
あさ

ごはんモデル献立
こんだて

」から、レシピを紹介
しょうかい

します。 

おうちで作
つく

りやすいように、材料
ざいりょう

や量
りょう

を調整
ちょうせい

しました。ぜひ自分
じ ぶ ん

で朝
あさ

ごはんを作
つく

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家の方へ 

 給食当番用として、ランドセルのポケット等に予備のマスクを何枚か持たせてください。 

給食当番は、衛生的に配膳するために、常に白衣・帽子・マスクを着用します。（日常生活でマスクをしなく 

なり、給食当番用のマスクを忘れてしまう児童が見られます。）ご協力よろしくお願いします。 

給 食
きゅうしょく

を例
れい

に考
かんが

えると、食
しょく

事
じ

１食
しょく

には、水分
すいぶん

が 400～600ml、塩分
えんぶん

が 2.0～3.0ｇ 

ほど含
ふく

まれています。朝 食
ちょうしょく

をしっかり摂
と

ると、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

が３～４時間
じ か ん

かけて 

ゆっくり吸 収
きゅうしゅう

され、午前中
ごぜんちゅう

の熱中 症
ねっちゅうしょう

リスクを下
さ

げることができます。 

（もちろん、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も必要
ひつよう

です。） 

これからの時期
じ き

、気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が高
たか

くなり熱中 症
ねっちゅうしょう

リスクが高
たか

くなります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから登
とう

校
こう

しましょう。 

 

（給食担当） 

夏
なつ

みかんを出
だ

した日
ひ

です。酸味
さ ん み

と苦
にが

みとがあるため「1

年生
ねんせい

は食
た

べてくれるかな？」と思
お も

って教室
きょうしつ

をのぞくと･･･

「すっぱ～い！」のしかめっ面
つ ら

と、「見
み

て～食
た

べたよ～！」

の大合唱
だいがっしょう

が。かわいくて思
お も

わず笑
わ ら

ってしまいました。1

年生
ねんせい

、チャレンジしてくれてありがとう。 

酸味
さ ん み

や苦
にが

みは、味覚
み か く

が成長
せいちょう

する１０歳
さ い

前後
ぜ ん ご

からおいし

く感
かん

じるようになります。これからも給食
きゅうしょく

で色々
い ろい ろ

な味
あ じ

に

挑戦
ちょうせん

していきましょう。ちなみに、６年生
ねんせい

女子
じ ょ し

は「別
べつ

に

普通
ふ つ う

です～」と食
た

べていました。恐
おそ

るべし、味覚
み か く

の成長
せいちょう

。 

カットやさいでも Ok♪ 


