
よくかんで食
た

べるためには、健康
け ん こ う

な歯
は

が必要
ひ つ よ う

です。 

弥富市
や と み し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」に合
あ

わせ、６月
がつ

６日
か

から１０日
か

に、かみごたえのある食
た

べ

物
も の

やカルシウムの多
おお

い食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れたメニューを出
だ

します。 

この１週間
しゅうかん

をきっかけにして、家族
か ぞ く

で健康
け ん こ う

な歯
は

や口
く ち

についてぜひ話題
わ だ い

にしてみてください。  

 

材料
ざいりょう

の切
き

り方
かた

や加熱
か ね つ

時間
じ か ん

、

水
すい

分量
ぶんりょう

でかみごたえが大
おお

きく

変化
へ ん か

します。 

食材
しょくざい

は大
おお

きめに切
き

りましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

令和４年度 

栄南小学校 

 

みなさんは 1 回
かい

の食事
し ょ く じ

で、どのくらいかんで食
た

べていますか？よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
も の

の味
あ じ

がよく

分
わ

かっておいしく感
かん

じられるだけでなく、肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

やむし歯
ば

予防
よ ぼ う

につながるなど、体
からだ

にとっていいことがた

くさんあります。かむことの大切
たいせつ

さを見直
み な お

し、一口
ひ と く ち

３０回
かい

以上
い じ ょ う

、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

 

６月４日～10 日は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」です 

●かみごたえのある食
た

べ物
も の

 

・かたいもの 

・繊維質
せ ん い し つ

が多
おお

いもの 

・よくかまないと食
た

べられないもの 

●かみごたえのない食
た

べ物
も の

 

・やわらかいもの 

・加工度
か こ う ど

が高
たか

いもの 

・よくかまなくても食
た

べられるもの 

丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

を作
つ く

るための主
お も

な栄養素
え い よ う そ

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

などに多
おお

く含
ふ く

まれています。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
え い よ う

素
そ

です。意識
い し き

してとるようにしましょう。 

いつまでも自分
じ ぶ ん

の歯
は

でおいしく

食
た

べ続
つづ

けられるように、自分
じ ぶ ん

で歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

を守
ま も

り 、丈夫
じ ょ う ぶ

にする

食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。  

 

 

よくかんで食
た

べよう！ 

かむ力
ちから

をつける食事
し ょ く じ

のポイント 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れましょう 

歯
は

 を強
つ よ

くするカルシウムが多
お お

い食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

16日
に ち

は「和菓子
わ が し

の日
ひ

」。平安
へい あん

時代
じ だ い

の仁
に ん

明天皇
みょうてんのう

（810～850年
ね ん

）が、この日
ひ

に 16個
こ

のお菓子
か し

をお供
そ な

えして「病気
び ょ う き

がなくなり、みんなが健康
け ん こ う

で幸
しあわ

せに暮
く

らせるように」と願
ねが

いました。和菓子
わ が し

は四季折々
し き お り お り

の行事
ぎ ょ う じ

や

年中行事
ねんちゅ うぎ ょ うじ

、人生
じ ん せ い

の節目
ふ し め

、家庭
か て い

や地域
ち い き

の習
な ら

わしに深
ふか

く関
かか

わる食
た

べ物
も の

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

～家族
か ぞ く

で楽
たの

しむ 

和食
わ し ょ く

の時間
じ か ん

～ 

【四季
し き

の和菓子
わ が し

】 【人生
じ んせい

の節目
ふ し め

と和菓子
わ が し

】 

一升
いっしょう

もち 

 1才
さ い

になるときに、お

米
こ め

一升
いっしょう

の も ち を

風呂敷
ふ ろ し き

に包
つつ

み背負
せ お

わ

せます 。 「 一生
いっしょう

元気
げ ん き

で

食
た

べ物
も の

に困
こ ま

らないよう

に」と願
ねが

います。 

千歳
ち と せ

あめ 

昔
むかし

は、甘
あま

いものは

貴重
き ち ょ う

でした。七五三
し ち ご さ ん

の 「千歳
ち と せ

あめ 」は子
こ

どもの長寿
ちょうじゅ

や健康
け ん こ う

を

願
ねが

う和菓子
わ が し

です。 

紅白
こ う は く

まんじゅう 

 小豆
あ ず き

は 厄除
や く よ

け の

力
ちから

があるとされまし

た。紅白
こ う は く

はおめでた

い席
せき

に使
つか

われる色
い ろ

の

組
く

み合
あ

わせです。 

 夏
なつ

  春
はる

 

 秋
あき

 
 冬
ふゆ

 

桜
さくら

もち 

栗
く り

蒸
む

しようかん 
月見
つ き み

団子
だ ん ご

 

水
み

無月
な づ き

 

柏
かしわ

もち 

花
はな

びらもち 

毎年
ま い と し

６月
がつ

は、「食育
しょくいく

月間
げ っ か ん

」です。食
た

べることは、生
い

きるためにとても重要
じゅうよう

なことであり、健康
け ん こ う

で心
こころ

豊
ゆた

かな

生活
せいかつ

を送
お く

るためにも大切
たいせつ

です。特
と く

に、子
こ

どもの時期
じ き

の食生活
しょくせいかつ

は、生涯
しょうがい

を通
と お

しての健康
け ん こ う

づくりの基礎
き そ

とな

ります。この機会
き か い

に、食事
し ょ く じ

のとり方
かた

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について見直
み な お

していきましょう。 

 

学校
が っ こ う

では、家庭科
か て い か

や総合的
そ う ご う て き

な学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

など、様々
さまざま

な学習
がくしゅう

や経験
けい けん

を通
と お

して「食育
しょくいく

」を

進
す す

めています。ご家庭
か て い

でも、普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう。 

 
食
しょく

の知識
ち し き

や関心
か ん し ん

を高
たか

める 

 

食事
し ょ く じ

の重要性
じゅうようせい

や 

楽
たの

しさを理解
り か い

する 

 

心
こころ

と身体
か ら だ

の健康
け ん こ う

を育
はぐく

む 

 
健康
け ん こ う

のために望
の ぞ

ましい

食事
し ょ く じ

のとり方
かた

を知
し

り、よりよ

い食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

ける。 

 

食
た

べ物
も の

に関心
か ん し ん

を持
も

ち、

品質
ひ ん しつ

や 栄養
え い よ う

、 衛生面
え い せい めん

な

ど、正
ただ

しい知識
ち し き

や情報
じょうほう

を

もとに適切
て き せつ

に判断
はん だん

できる

能力
のうりょく

を身
み

に付
つ

ける。 

 

生
い

きるうえで欠
かか

かせな

い食
しょく

の大切
たいせつ

さを知
し

る。 

食
しょく

文化
ぶ ん か

の理解
り か い

を深
ふか

める 

 
季節
き せ つ

や行事
ぎ ょ う じ

にちなんだ

食
しょく

文化
ぶ ん か

があることを知
し

り 、

食
しょく

と地域
ち い き

のつながりに関心
か ん し ん

をもち、理解
り か い

を深
ふか

める。 

 

社会性
し ゃ か い せい

を養
やしな

う 

 
協力
きょうりょく

して準備
じ ゅ ん び

したり、マ

ナーを 考
かんが

えて食事
し ょ く じ

したり

することは、相手
あ い て

を思
お も

いや

り、楽
たの

しい食事
し ょ く じ

につながる

ことを理解
り か い

する。 

 

感謝
か ん し ゃ

の心
こころ

でいただく 

 

自然
し ぜ ん

の恵
め ぐ

みや命
いのち

の大切
たいせつ

さを感
かん

じ、食事
し ょ く じ

に関
かか

わる全
すべ

て

の人
ひ と

に感謝
か ん し ゃ

する心
こころ

をもつ。 

 

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっ か ん

」です。 

 「食育
しょくいく

」について考
かんが

えよう 

 

 
毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は 

「食育
しょくいく

の日
ひ

」 


