
 

 

  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

月間
げっかん

と言
い

いますが、食育
しょくいく

とは何
なん

でしょうか？ 

  食育
しょくいく

とは、様々
さまざま

な経験
けいけん

をし、「食
しょく

」に関
かん

する知識
ち し き

と「食
しょく

」を選択
せんたく

する力
ちから

を習
しゅう

得
と く

し、健全
けんぜん

な

食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

できるようにするものです。 

みんなで楽
たの

しく食
た

べよう！ 

 みんなで一緒
いっしょ

に食卓
しょくたく

を囲
かこ

んで、共
とも

に食
た

べることを「共食
きょうしょく

」と言
い

います。共食
きょうしょく

には、一緒
いっしょ

に食
た

べることだけではなく、

「何
なに

を作
つく

ろうか」と話
はな

し合
あ

って一緒
いっしょ

に料理
り ょ う り

を作
つく

ったり、食事
し ょ く じ

の後
あと

に「おいしかったね」と語
かた

り

合
あ

ったりすることも含
ふく

まれます。一人
ひ と り

で食
た

べることが多
おお

い人
ひと

は、家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と会話
か い わ

を楽
たの

しみ

ながら、ゆっくり食事
し ょ く じ

をする機会
き か い

を増
ふ

やしていきましょう。 

歯
は

の健康
けんこう

で体
からだ

の健康
けんこう

を 

６月
がつ

４～１０日
か

は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

になっています。歯
は

と口
くち

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

の普及
ふきゅう

、歯
は

の病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に関
かん

する適切
てきせつ

な習慣
しゅうかん

の定着
ていちゃく

、早期
そ う き

発見
はっけん

・早期
そ う き

治療
ちりょう

による歯
は

の寿命
じゅみょう

を延
の

ばすこと

を目的
もくてき

とする週間
しゅうかん

になっています。 

 よく噛
か

まないと食事
し ょ く じ

の種類
しゅるい

や量
りょう

が制限
せいげん

されるため、栄
えい

養
よう

が偏
かたよ

り、筋量
きんりょう

や、免疫
めんえき

、代謝
たいしゃ

が低下
て い か

します。その結果
け っ か

、運動
うんどう

機能
き の う

が低下
て い か

し、食欲
しょくよく

もなくなり、さらに栄養
えいよう

が偏
かたよ

る悪循環
あくじゅんかん

に陥
おちい

ります。 

 

よく噛
か

んで食
た

べましょう！ 噛
か

むことの役割
やくわり

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

胃腸
いちょう

の働
はたら

きを助
たす

ける！ 

・食
た

べ物
もの

をかみ砕
くだ

き、唾液
だ え き

と混
ま

ぜて食
た

べる事
こと

で、

胃腸
いちょう

の負担
ふ た ん

をやわらげ、消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きがある！ 

脳
のう

の機能
き の う

を高
たか

める！ 

・噛
か

むことで顔
かお

周
まわ

りの組織
そ し き

が働
はたら

き、血流
けつりゅう

が回
まわ

ること

で、脳
のう

にも血流
けつりゅう

が増
ふ

え、脳
のう

機能
き の う

が活発
かっぱつ

になる効果
こ う か

がある！ 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ！ 

・よく噛
か

むことで、脳
のう

にある満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

を受
う

け、

満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じるため食
た

べすぎを予防
よ ぼ う

できる！ 

歯
は

の病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

になる！ 

・噛
か

むことで口
くち

の中
なか

をきれいにする作用
さ よ う

を持
も

つ唾液
だ え き

が分泌
ぶんぴつ

され、有害
ゆうがい

な細菌
さいきん

が増
ふ

えるのを抑
おさ

え、   

虫歯
む し ば

・歯
し

周病
しゅうびょう

を予防
よ ぼ う

する！ 

食育
し ょ く い く

だより           
令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

 ６月号
がつごう
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う
く
う

の
健
康

け
ん
こ
う

週
間

し
ゅ
う
か
ん

２
０
２
４
標
語

ひ
ょ
う
ご 

 

歯 は

を
見 み

せ
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笑 わ
ら

え
る
今 い

ま
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来

み

ら

い

に
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