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一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

の支度
したく

をする 家族
かぞく

で食 卓
しょくたく

を囲
かこ

む 

料理
りょうり

や行 事 食
ぎょうじしょく

を 

取り入
と   い

れる 
生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

える 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

  

 

 

 

 

ゆっくりよくかんで食
た

べる 

食 塩
しょくえん

や脂肪
しぼう

のとり過
す

ぎに  

気
き

をつける 

食 品
しょくひん

表示
ひょうじ

や産地
さんち

を意識
いしき

  

して食 品
しょくひん

を選
えら

ぶ 

 

 

 

 

 

 

 

 食 材
しょくざい

の無駄
む だ

を減
へ

らす 

よう 心
こころ

がける 

           

家庭
かてい

菜園
さいえん

や   

 

 

 

 

 

農 業
のうぎょう

を体験
たいけん

する機会
きかい

を 

つくる 

   がつ       しょくいく げっかん       ま い つ き       にち       しょくいく     ひ 

 しょくいく 

 こころ 

「 旬
しゅん

」とは、食
た

べ物
もの

がよく育
そだ

ち、たくさんとれる時
じ

期
き

のことです。現
げん

在
ざい

は、１年
ねん

中
じゅう

お店
みせ

に並
なら

ぶもの

が多
おお

くありますが、 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしく、栄
えい

養
よう

が豊
ほう

富
ふ

な上
うえ

、価
か

格
かく

も安
やす

いという特
とく

長
ちょう

があります。

旬
しゅん

の時
じ

期
き

は、その年
とし

の天
てん

候
こう

や品
ひん

種
しゅ

、栽
さい

培
ばい

される地
ち

域
いき

によっても変
か

わりますが、ここでは季
き

節
せつ

ごとの 

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

の特
とく

徴
ちょう

と、食
た

べ物
もの

の一
いち

例
れい

をご 紹
しょう

介
かい

します。 

 

甘

あま

味

み

を感

かん

じるものが多

おお

いで

す。 

 

冬

ふゆ

まで保

ほ

存

ぞん

ができる根

こん

菜

さい

類

るい

が多

おお

いです。   かてい 

みずみずしく、 体

からだ

を冷

ひ

やす 

効

こう

果

か

があるものが多

おお

いです。  
食
しょく

事
じ

をゆっくりよくかんで、味
あじ

わっ

て食
た

べていますか？ よくかむことは、

食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

がわかっておいしく感
かん

じられるだけでなく、虫
むし

歯
ば

や肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ

ことにつながるなど、健
けん

康
こう

づくりの第
だい

一
いっ

歩
ぽ

です。６月
がつ

４
よっ

日
か

〜10

と お

日
か

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。食
た

べるときはよく

かむことを意
い

識
しき

して、食
た

べた後
あと

はしっか

り歯
は

を磨
みが

き、健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ちまし

ょう。 

苦

にが

味

み

があるものが多

おお

いです。  
生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。生
しょう

涯
がい

にわたって健
けん

康
こう

で心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どものころから、食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

できる力
ちから

を育
はぐく

むことが重
じゅう

要
よう

です。毎
まい

年
とし

６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」です。よりよい食
しょく

生
せい

活
かつ

を目
め

指
ざ

して、できる

ことから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 


