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これから梅雨
つ ゆ

に入り、ジメジメと気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が高
たか

くなる日
ひ

が増
ふ

えてきます。また、天候
てんこう

不順
ふじゅん

で体調
たいちょう

を

崩
くず

しやすくなります。バランスのよい食事
しょくじ

をとることや、手
て

洗
あら

い・うがいなど身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

にも気
き

をつけ

て、引
ひ

き続
つづ

き、新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

もしっかり行
おこな

いましょう。 

 

 成長期の今こそ、丈夫な歯を作るチャンス！  

 乳歯
にゅうし

から永久歯
えいきゅうし

になり、すべて歯
は

が生
は

えそろうのは、１２～１６歳
さい

の間
あいだ

です。 

また、歯
は

の土台
ど だ い

となっているアゴの骨
ほね

の成長期
せいちょうき

も同時期
ど う じ き

です。アゴをしっかりと成
せい

長
ちょう

させ、歯
は

の生
は

える場
ば

所
しょ

を確保
か く ほ

してあげることで、歯
は

並
なら

びやかみ合
あ

わせがよくなり、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

に大
おお

きな影
えい

響
きょう

を与
あた

えます。成長期
せいちょうき

によくかみ、アゴの骨
ほね

や筋肉
きんにく

に刺激
し げ き

を

たくさん与
あた

えることが丈夫
じょうぶ

な歯
は

が生
は

えるためには重要
じゅうよう

です。 

 よくかんで食べるといいことがいっぱい！！  
 

食
た

べ過
す

ぎを防
ふ せ

ぐ 消
しょう

化
か

を助
た す

ける むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ 味
あ じ

がよくわかる 

脳
のう

の働
はたら

きを 

活
かっ

発
ぱつ

にする 

ゆっくりと、よくかみ味
あじ

わって食
た

べることで、ストレスがやわらぎ、リラックスできるようになります。

よくかんで食
た

べることは、心
こころ

を豊
ゆた

かにしてくれる効果
こ う か

もあります。 

 よくかんで食べるポイント！  
 

かむ回
かい

数
すう

を意
い

識
しき

して 

食
た

べる。 

汁
しる

物
もの

やお茶
ちゃ

などで、 

流
なが

し込
こ

まない。 

 

本
ほん

やテレビを 

見
み

ながら 

食
た

べない。 

※よくかむために、 

食
た

べる姿勢
し せ い

に注意
ちゅうい

しましょう 

しっかりと背筋
せ す じ

を伸
の

ばして、体
からだ

を正面
しょうめん

に向
む

け、

おわんを持
も

ち、姿勢
し せ い

よく食
た

べましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

17（2005）年
ねん

に成立
せいりつ

・施行
し こ う

された食育基本法
しょくいくきほんほう

では、

食育
しょくいく

を「生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

」とし、「知
ち

育
いく

、徳育
とくいく

及
およ

び体育
たいいく

の

基礎
き そ

となるべきもの」と位置付
い ち づ

けています。食
しょく

や健康
けんこう

に関
かん

する

情報
じょうほう

があふれ返
かえ

る昨今
さっこん

、子
こ

どもたちが正
ただ

しい知識
ち し き

に基
もと

づいて自
みずか

ら判断
はんだん

・実践
じっせん

し、健康
けんこう

で豊
ゆた

かな毎日
まいにち

を送
おく

れるようになることが

とても重要
じゅうよう

です。そのためには、さまざまな経験
けいけん

を通
つう

じて、食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

や選択
せんたく

する力
ちから

を身
み

につけていく必要
ひつよう

があります。

６月
がつ

は「食育月間
しょくいくげっかん

」、日々
ひ び

の「食
た

べること」について、あらため

て考
かんが

えてみませんか？ 

 

ゆっくりよくかんで食
た

べている。 
朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べて

いる。 

家族
か ぞ く

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

んで

いる。 

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

をしている。 

体重
たいじゅう

を量
はか

り、食事量
しょくじりょう

や

運動
うんどう

に気
き

をつけ        

ている。 

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに気
き

をつ

けている。 

地域
ち い き

や家庭
か て い

で受
う

け継
つ

がれて

きた食文化
しょくぶんか

を知
し

っている。 

郷土料理
きょうどりょうり

や伝統料理
でんとうりょうり

を月
つき

１回
かい

以上
いじょう

食
た

べている。 

非常時
ひ じ ょ う じ

に備
そな

え、水
みず

や食品
しょくひん

を用意
よ う い

している。 

食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

を意識
い し き

して

いる。 
環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した食品
しょくひん

を

選
えら

んでいる。 

農業
のうぎょう

や漁業
ぎょぎょう

などを体験
たいけん

す

る機会
き か い

をつくっている。 

参考：農林水産省「第４次食育推進基本計画」（令和３年３月）、文部省・厚生省・農林水産省決定「食生活指針」（平成28年６月一部改正） 

 


