
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

食育
し ょ く い く

だより 
令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 ６月号
がつごう

 

大阪府
おおさかふ

教育庁
きょういくちょう

 

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

 

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。 

日々
ひ び

の食事
しょくじ

を振
ふ

り返
かえ

り、「同じ
お な  

ものばかり食
た

べていない

か」、「好
す

きなものに偏
かたよ

っていないか」、「野菜
や さ い

や乳製品
にゅうせいひん

が

不足
ふ そ く

していないか」など、あてはまるものがある人
ひと

は、改善
かいぜん

していきましょう。 

 

 かむことで、あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、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

の血流
けつりゅう

がよくなります。そして、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、記憶力
きお く り ょ く

や集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まるのです。また、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

され、食
た

べすぎを防止
ぼ う し

する効果
こ う か

もあります。

な つ   ば           お 

し ょ く ち ゅ う  ど  く               ち ゅ う   い 

しょく ちゅう どく  よ  ぼう              げん そく 

 手
て

には雑
ざっ

菌
きん

がついています。

トイレのあとや食事
し ょ く じ

の前
まえ

には

石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう。 

 常温
じょうおん

は菌
きん

が増えやすい
ふ    

温度
お ん ど

です。食
しょく

品
ひん

の購
こ う

入
にゅう

後
ご

はできる

だけ早
はや

く冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

に入
い

れ、早
はや

め

に食
た

べきりましょう。 

 加
か

熱
ねつ

は効
こ う

果
か

的
てき

な殺
さ っ

菌
きん

方
ほう

法
ほう

で

す。特
と く

に、肉
に く

は中
ちゅう

心
しん

までよく加
か

熱
ねつ

しましょう。 

紫外線
し が い せ ん

は骨
ほね

の強化
きょうか

に役立
や く だ

つビタミンＤをつ

くる効果
こ う か

がありますが、浴び
あ  

すぎると、肌
はだ

に

しみを作ったり
つ く      

、目
め

の病気
びょうき

を引き起こす
ひ  お   

こと

もあります。  

これは紫外線
し が い せ ん

によって体内
たいない

で増え
ふ  

すぎた

活性
かっせい

酸素
さ ん そ

が原因
げんいん

の１つで、この活性
かっせい

酸素
さ ん そ

を消
しょう

去
き ょ

する働き
はたら   

があるのがビタミンＣです。ほか

にも、ビタミンＡやＥ、Ｂ群
ぐん

などは皮膚
ひ ふ

の

免疫力
めんえきりょく

や新陳代謝
しんちんだいしゃ

を高め
た か  

、肌
はだ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を

保つ
た も   

はたらきがあるので、積極的
せっきょくてき

にとりたい

栄養素
えいようそ

です。 


