
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

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

」とは様々
さまざま

な経験
けいけん

を通じて
つう    

「食
しょく

」に関する
かん     

知識
ち し き

とバランスの良い
よ  

「食
しょく

」を選択
せんたく

する

力
ちから

を身
み

に付け
つ  

、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を送る
おく   

力
ちから

を育む
はぐく  

ことです。中学生
ちゅうがくせい

の今
いま

の時期
じ き

は生涯
しょうがい

を通して
と お    

の健康づくり
けんこう        

の

基礎
き そ

となる大切
たいせつ

な時期
じ き

です。以下
い か

の５つのことを意識
い し き

してみましょう。 

 
コミュニケーションの 

輪
わ

を広げよう
ひ ろ        

 

 

 

歯
は

と口
くち

は食べ物
た   も の

を噛んで
か   

食べる
た   

役割
やくわり

のほかに呼吸
こきゅう

や話す
はな  

、笑う
わら  

などの生きる
い   

上
うえ

で重要
じゅうよう

な

役割
やくわり

があり、こころやからだの健康
けんこう

にもつながります。よく噛む
か  

ことで唾液
だ え き

がたくさん出て
で  

消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

に役立つ
や く だ   

・食べ過ぎ
た  す  

を防ぐ
ふ せ   

だけでなく、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

や脳
の う

の活性化
か っ せ い か

に繋がります
つ な          

。 

 
 

ながら食べ
た  

をやめる 

スマートフォンやテレビを見ながら
み    

の「ながら食べ
た  

」をやめて食事
しょくじ

に

集 中
しゅうちゅう

してみましょう。 

ひと口30回を目安にしましょ

う 

 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保つ
たも  

には 

・食後
しょくご

の歯みがき
は    

 

・規則正しい
き そ く た だ    

食生活
しょくせいかつ

 

・よく噛んで
か   

食べる
た   

習慣
しゅうかん

を身
み

に付ける
つ   

 

ことが大切
たいせつ

です。 

できることから意識
い し き

しましょう！ 

 

 

望ましい
の ぞ       

食生活
しょくせいかつ

 

リズムをとろう 

 

 
早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん 

を実践
じっせん

することで 

生活
せいかつ

リズムを 

向上
こうじょう

させましょう。 

バランスの取れた
と   

 

食事
し ょ く じ

をしよう 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の 

揃った
そ ろ    

バランス 

を意識
い し き

した食事
しょくじ

を 

心がけましょう
こころ                 

。 

 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に 

食事
しょくじ

して楽しみながら
たの           

 

食事
しょくじ

マナーや食
しょく

文化
ぶ ん か

 

などを身
み

につけましょう 

 

感謝
か ん し ゃ

して食べよう
た    

 
食
しょく

についての知識
ち し き

や 

関心
か ん し ん

を高めよう
た か       

 

 

輪を広げよう 

 

 

自然
し ぜ ん

や食
しょく

に関わる
かか     

人々
ひとびと

の 

努力
どりょく

に感謝
かんしゃ

しましょう 

環境
かんきょう

への配慮
はいりょ

や食 料
しょくりょう

問題
もんだい

に 

関する
かん     

理解
り か い

を深めましょう
ふか          

。 

 

正しい
ただ    

知識
ち し き

や情報
じょうほう

に 

基づき
もと     

食べ物
た   も の

の安全性
あんぜんせい

 

について判断
はんだん

できるよう 

になりましょう。 

 

この機会
き か い

に学校
がっこう

での給 食
きゅうしょく

や 

普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

について 

振り返り
ふ  か え  

 

ましょう！ 

 

 

 

80歳
さい

になっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

を 20本
ほん

以上
いじょう

保とう
たも     

という運動
うんどう

です約
やく

20本
ぽん

の歯
は

があれば健康的
けんこうてき

な

食生活
しょくせいかつ

や認知症
にんちしょう

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

などのリスク減少
げんしょう

につながります。 

 

 

歯ごたえ
は    

のある食材
しょくざい

を食べる
た   

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の豊富
ほ う ふ

な食品
しょくひん

や固い
か た   

食品
しょくひん

、

弾力
だんりょく

のある食品
しょくひん

を選んで
え ら    

ひと口
   く ち

30回
かい

を目安
め や す

に噛みましょう
か      

。 

う 

急いで食べない  

ゆっくりと食べる
た   

 

飲み物
の   も の

で流し込んだり
な が   こ        

急いで
いそ      

 

食べる
た   

と消化
しょうか

されにくくなります。 

よく噛んで
か   

味わって
あじ        

食べましょう
た      

。 

 

急いで食べない  

 

 みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食べて
た   

いますか？朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と体温
たいおん

が上がり
あ   

、身体
か ら だ

を目覚め
め ざ  

させます。

早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

して生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直し
み な お  

、生活
せいかつ

リズムを整える
ととの     

ことも大切
たいせつ

です。 

 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことで

寝て
ね  

いる間
あいだ

に下がった
さ    

体温
たい お ん

を上げます
あ    

。身体
か ら だ

が

目
め

を覚まし
さ   

元気
げ ん き

に活動
か つどう

で

きます。 

脳
の う

の主
お も

な栄養源
え い よ う げ ん

はブドウ糖
と う

です。 

ブドウ糖
と う

から構成
こ う せ い

される炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をしっか 

り食べて
た   

エネルギーチャージしましょう。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

時
と き

に噛む
か  

ことで 

胃腸
い ち ょ う

が刺激
し げ き

され、腸
ちょう

の活動
か つどう

が活発
かっ ぱつ

 

になります。 

 

 

 ご飯
  はん

だけやパンだけという献立
こんだて

よりも副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

が付いた
つ   

献立
こんだて

の方
ほう

が栄養
えいよう

バランスをとれます。朝
あさ

ごはん 

を食べる
た   

習慣
しゅうかん

のない人
ひと

はまずは主食
しゅしょく

から食べましょう
た      

。次
つぎ

に主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

と少し
すこ  

ずつステップアップしましょう。 

 主食
しゅしょく

 

主
し ゅ

菜
さ い

  

 

 

 

 

主食
しゅしょく

 

主
し ゅ

菜
さ い

 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふ く さ い

 

  

令和
れ い わ

８年
  ねん

６月
  がつ

 

島本
しまもと

町立
ちょうりつ

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

 
№２ 

 


