
 

  梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

になり、じめじめしたり、むしむししたりして、食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまうこともあるかもしれません。これから迎
むか

える夏
なつ

本番
ほんばん

を元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、今
いま

から体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

け、給 食
きゅうしょく

でバランスよく栄
えい

養
よう

素
そ

をとり、元
げん

気
き

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりをしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 

奥多摩町学校給食センター 

 よくかんで食
た

べることは、体
からだ

によい働
はたら

きがたくさんあります。そのため、普
ふ

段
だん

から意
い

識
しき

してしっかりかむようにしましょう。

また、歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

を保
たも

つために、どんなことができるのでしょうか。家
か

族
ぞく

みんなで考
かんが

えてみましょう。 

よくかむことの効果 

 よくかむと脳
のう

の中
なか

の 

満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

が刺
し

激
げき

されて、

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすこ

とで脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

量
りょう

が増
ふ

え、

脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

します。 

よくかむとだ液
えき

が出
で

て 

食
た

べ物
もの

ののみ込
こ

みや消
しょう

化
か

・

吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けます。 

 かむことによって出
で

た

だ液
えき

の働
はたら

きで、むし歯
ば

を

予
よ

防
ぼう

します。 

肥満予防 脳の活性化 消化・吸収を助ける むし歯予防 

歯
は

を強
つよ

くする 

カルシウムが多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

小
こ

魚
ざかな

 こまつな 

納
なっ

豆
とう

 

ヨーグルト 

家
か

庭
てい

で気
き

をつけたい  

夏
な つ

場
ば

に多
お お

い細
さ い

菌
き ん

性
せ い

の食中毒 

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原
げん

因
いん

となる細
さい

菌
きん

は、肉
にく

や魚
さかな

、いろいろ

なものを触
さわ

る手
て

、まな板
いた

やスポンジなど、至
いた

るとこ

ろに存
そん

在
ざい

している可
か

能
のう

性
せい

があります。 

家
か

庭
てい

での食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

は、そのような食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の

原
げん

因
いん

菌
きん

を食
しょく

品
ひん

の購
こう

入
にゅう

から調
ちょう

理
り

して 

食
た

べるまでの過
か

程
てい

で、「つけない」 

「増
ふ

やさない」「やっつける」 

ことが重
じゅう

要
よう

です。 

手
て

には雑
ざっ

菌
きん

がついて

います。石
せっ

けんでしっか

り手
て

洗
あら

いをしましょう。 

食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

予
よ

防
ぼ う

の３原
げ ん

則
そ く

 

つけない 

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。 

増やさない やっつける 

Ｑ．かむ力をつけるにはどうすればよいの？ 

  かむ力
ちから

は毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

や間
かん

食
しょく

を通
とお

して身
み

につけるものです。

するめや干
ほ

しいも、ドライフルーツなどの乾
かん

物
ぶつ

は、水
すい

分
ぶん

が少
すく

ない分
ぶん

、

かみごたえも抜
ばつ

群
ぐん

です。かみごたえのあるものを食
た

べてしっかりかむ

体
たい

験
けん

をしましょう。 

ただし、あごや胃
い

に負
ふ

担
たん

が 

かかるので、食
た

べすぎに注
ちゅう

意
い

 

しましょう。 

Ａ． 

こう  か 

ひ  まん よ  ぼう のう かっ
 

せい か しょうか きゅうしゅう たす ば よ ぼう 

ちから 

しょく  ちゅう  どく 

ふ 


