
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紫陽花
あ じ さ い

が色
いろ

づきはじめる梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

がやってきます。暑
あつ

い日
ひ

もあれば、肌寒
はだざむ

い日
ひ

もあるた

め、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。また、湿度
し つ ど

が上
あ

がるため、食 中 毒
しょくちゅうどく

などの細菌
さいきん

も増
ふ

えやす

いです。体調
たいちょう

・衛生
えいせい

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

に気
き

をつけましょう。 
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みなさんは、1回
かい

の食事
しょくじ

に何回
なんかい

かんで食
た

べていますか？よくかんで食
た

べることは、体
からだ

の健康
けんこう

と深
ふか

い

関係
かんけい

があります。そして、健康
けんこう

な歯
は

は、食
 た

べ物
もの

をしっかりかんで、おいしく味
あじ

わうためにとても大切
たいせつ

です。 

6
ろく

月
がつ

4日
よ っ か

の給 食
きゅうしょく

は、かみごた

えのある食材
しょくざい

を使
つか

った特別
とくべつ

献立
こんだて

「虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デー」です！ 

①太
ふと

りすぎを防
ふせ

ぐ 

 よくかんで、ゆっくり食
た

べる

ので、少
すこ

しの量
りょう

でも満腹感
まんぷくかん

を

感
かん

じることができます。食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぐことで、太
ふと

りすぎの

予防
よ ぼ う

につながります。 

②虫
むし

歯
ば

を防
ふせ

ぐ 

 たくさんかむことで、だ液
えき

がた

くさん出
で

ます。だ液
えき

のはたらきに

よって、虫
むし

歯
ば

菌
きん

の活動
かつどう

を弱
よわ

めるこ

とができます。 

③消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

をよくする 

 食
た

べ物
もの

を細
こま

かくかみくだ

いたり、だ液
えき

と混
ま

ぜあわせて

飲
の

み込
こ

むため、胃
い

や腸
ちょう

での

栄養
えいよう

の取
と

り込
こ

みがよくなり

ます。 

④脳
のう

のはたらきをよくする 

 しっかりかむと、顔
かお

の近
ちか

くの

頭
あたま

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

され

て、頭
あたま

のはたらきが活発
かっぱつ

にな

ります。 

よくかんで食
た

べるといいこと 

 

「そらまめ」は大
おお

きくてフカフカした「さや」に入
はい

ってい

ます。たんぱく質
しつ

のほか、カルシウムやビタミンがたくさん

含
ふく

まれています。塩
しお

ゆでして食
た

べるとおいしいですよ。 

中
ちゅう

学
がく

部
ぶ

２年
ねん

生
せい

②、③、④グループのみなさんがさやむき体験
たいけん

をします！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

が高
たか

くなり、湿度
し つ ど

も上
あ

がるこれからの季節
き せ つ

は、 

食 中 毒
しょくちゅうどく

が心配
しんぱい

です。「食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３つの 

きまり」で食 中 毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぎましょう。 

菌
きん

を…つけない 

・調理
ちょうり

や食事
しょくじ

の前
まえ

に手
て

を洗
あら

う 
・野菜

や さ い

や果物
くだもの

はきれいに洗
あら

ってから使
つか

う 

・生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

は他
ほか

の食材
しょくざい

に触
ふ

れないようにし、触
さわ

ったあとは手
て

を洗
あら

う 

菌
きん

を…増
ふ

やさない 

・料理
りょうり

はなるべくはやく食
た

べる 

・食
た

べ残
のこ

しは早
はや

めに冷蔵庫
れいぞうこ

へしまう 

・冷蔵庫
れいぞうこ

につめすぎない 

・時間
じ か ん

がたちすぎたものは、思
おも

い切
き

って捨
す

てる 

菌
きん

を…やっつける 

・食材
しょくざい

は十分
じゅうぶん

に火
ひ

を通
とお

す 

・調理
ちょうり

器具
き ぐ

やスポンジはよく洗
あら

う 

洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いところに気
き

をつけて、手
て

を洗
あら

おう！ 

★食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３つのきまり 

菌
きん

を…つけない 増
ふ

やさない やっつける！ 


