
 

 

 

 

 

 

 

 

6月
がつ

は「梅雨
つ ゆ

」の季節
き せ つ

です。ジメジメとした蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

え、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

やバランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、丈夫
じょうぶ

で元気
げ ん き

なからだを作
つく

りましょう！ 

 

6月
がつ

4日
か

～10日
か

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。みなさんは普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

をよく噛
か

んで食
た

べていますか？ 

現代
げんだい

の食事
しょくじ

はよく噛
か

まなくても食
た

べられる軟
やわ

らかい食
た

べ物
もの

が多
おお

く、噛
か

む回数
かいすう

が少
すく

ない傾向
けいこう

にあります。 

「ひと口
くち

30回
かい

」噛
か

むことを意識
い し き

して食
た

べてみてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

よく噛
か

んで食
た

べることで、食
た

べ

過
す

ぎによる肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

ぐことが

できます。 

 

 

よく噛
か

んで食
た

べると、食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

の味
あじ

がよく分
わ

かります。 

 

 

 

 

 

 

よく噛
か

んで食
た

べると、あごの周
まわ

り

の筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、言葉
こ と ば

をはっきり

と話
はな

すことができます。 

 

 

 

 

 

 

よく噛
か

む運動
うんどう

は、脳
のう

に

刺激
し げ き

を与
あた

え、脳
のう

のはたら

きを活発
かっぱつ

にします。 

 

 

よく噛
か

むと唾液
だ え き

がたくさん出
で

ます。唾液
だ え き

は口
くち

の中
なか

をきれいに

して歯
は

の病気
びょうき

を防
ふせ

ぐはたらき

があります。 

 

唾液
だ え き

には発
はつ

がん物質
ぶっしつ

の毒性
どくせい

を抑
おさ

えるはたらきがあると

言
い

われています。 

 

 

よく噛
か

んで食
た

べることで食
た

べ物
もの

の

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくなり、胃腸
いちょう

に

負担
ふ た ん

をかけずに栄養
えいよう

を吸 収
きゅうしゅう

でき

ます。 

 

歯
は

を食
く

いしばることで

全身
ぜんしん

に力
ちから

が湧
わ

きます。 

 

6月号 さいたま市立新開小学校 

 

家庭数 

噛
か

むといいこと たくさん♪ 



「食べることは生きること」 

  食
た

べることは生
い

きるために欠
か

かせないことです。そして健康
けんこう

で心
こころ

豊
ゆた

かな生活
せいかつ

を送
おく

る上
うえ

でもとても大切
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

づくりの土台
ど だ い

となります。 

 この機会
き か い

に日頃
ひ ご ろ

の食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

したり、家族
か ぞ く

で食事
しょくじ

について話
はな

し合
あ

ったりしてみましょう。 

 

 

「食事
しょくじ

バランスガイド」とは、1日
にち

に「何
なに

を」「どれだけ」食
た

べたら良
よ

いかをコマをイメージしたイラストで示
しめ

したものです。 

 

「食事
しょくじ

バランスガイド」のコマのイラストをよく見
み

てみてください。 

「主食
しゅしょく

（ごはん、パン、麺
めん

）」「副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

、きのこ、いも、海藻
かいそう

料理
りょうり

）」「主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

料理
りょうり

）」

「牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

」「果物
くだもの

」の 5つのグループをまんべんなく、コマの形
かたち

になるように（上
うえ

の方
ほう

にあるグループ

ほどしっかり）食
た

べるとバランスがとれる食事
しょくじ

になることが分
わ

かります。 

 

みなさんが毎日
まいにち

食
た

べている給 食
きゅうしょく

には主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

と、時々
ときどき

は果物
くだもの

もついて 5つの料理
りょうり

グループがよくそろっています。また、給 食
きゅうしょく

は 1日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギーの約
やく

3分
ぶん

の１がとれるように献立
こんだて

が考
かんが

えられています。毎日
まいにち

のメニューを見
み

ながら、何
なに

をどれだけ食
た

べたら良
よ

いのか、もう一度
い ち ど

考
かんが

えてみましょう。 

 

バランスよく食
た

べて、運動
うんどう

をするとコマは安定
あんてい

して回
まわ

りますが、食事
しょくじ

のバランスが悪
わる

いとコマは倒
たお

れてしまい

ます。あなたのコマはうまく回
まわ

っていますか？ 
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