
平成
へ い せ い

17年
ね ん

（2005年
ね ん

）に食育
しょくいく

基本法
き ほ ん ほ う

が制定
せ い て い

されました。

毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

、そして6月
が つ

は食育
しょくいく

月間
げ っ か ん

となっています。健康
け ん こ う

は一生
いっしょう

の宝物
たからもの

。食育
しょくいく

はその健康
け ん こ う

づくりに大
お お

きな役割
や く わ り

を果
は

たします。学習
がくしゅう

指導
し ど う

要領
ようりょう

でも学校
が っ こ う

全体
ぜ ん た い

で食育
しょくいく

をしていくことが明記
め い き

されています。

給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

をはじめ、さまざまな授業
じゅぎょう

などで取
と

り組
く

みが行
おこな

われます。ご家庭
か て い

でもぜひ、ふだんの生活
せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

る機会
き か い

に

していただけましたら幸
さいわ

いです。

　衣替
こ ろ も が

えもおわり、梅雨
つ ゆ

入
い

りももうすぐ。手洗
て あ ら

いなど身
み

の回
ま わ

りの衛生
え い せ い

には気
き

をつけましょう。

また、６月
が つ

は食育
しょ く いく

月間
げ っ か ん

です。６月
が つ

４日
よ っ か

からは歯
は

の衛生
え い せ い

週間
しゅ う かん

もありました。

あらためて歯
は

の大切
た い せ つ

さを確認
か く に ん

してみましょう。咀
そ

しゃくについて説明
せ つ め い

していきます。

私
わたし

たちは食事
し ょ く じ

をするとき、食材
しょくざい

をかみ砕
く だ

き、すりつぶし、飲
の

み込
こ

みやすくしています。

　  これを「咀
そ

しゃく」といいます。何気
な に げ

なく行
おこな

っていることですが、咀
そ

しゃくによって脳
の う

に刺激
し げ き

が与
あ た

えられ、脳
の う

から消化器
し ょ う か き

に「今
い ま

から

物
も の

が入
は い

ります、消化
し ょ う か

の準備
じ ゅ ん び

をしてください」と指令
し れ い

が出
で

るのです。その指令
し れ い

によって、消化
し ょ う か

器官
き か ん

から消化液
し ょ う か え き

が分泌
ぶ ん ぴ つ

されやすく

    なります。咀
そ

しゃくが少
す く

ないと、消化
し ょ う か

の能力
のうりょく

が低下
て い か

します。

現代
げ ん だ い

人
じ ん

は、咀
そ

しゃく回数
か い す う

が少
す く

なくなっています。それは多忙
た ぼ う

になったことで時間
じ か ん

をおしむ

ようになり、咀
そ

しゃくが少
す く

なくて済
す

むようにやわらかいもので食事
し ょ く じ

をするようになったから

です。研究
けんきゅう

では、現代
げ ん だ い

人
じ ん

の咀
そ

しゃく回数
か い す う

は弥生
や よ い

時代
じ だ い

と比
く ら

べると1/6、約
や く

１００年前
ね ん ま え

より

半分
は ん ぶ ん

になっていると推定
す い て い

されてます。厚生労働省
こ う せ い ろ う ど う し ょ う

では、一口
ひ と く ち

３０回
か い

以上
い じ ょ う

噛
か

んで食
た

べることを

目標
もくひょう

とした「噛
か

ミング３０（サンマル）運動
う ん ど う

」を提唱
ていしょう

していますが、みなさんは食
た

べる時
と き

に噛
か

む

回数
か い す う

を数
か ぞ

えたことがありますか？

意外
い が い

と３０回
か い

噛
か

むのに時間
じ か ん

がかかることに驚
おどろ

かれると思
お も

います。

一年中
いち ね んじ ゅう

出回
で ま わ

っていますが、６月
が つ

に旬
しゅん

を迎
む か

える夏野菜
な つ や さ い

です。

水分
す い ぶ ん

がとても多
お お

く、そのまま食
た

べることが多
お お

いのも特徴
とくちょう

です。

野菜
や さ い

ジュースより ハンバーグより 白米
は く ま い

より玄米
げ ん ま い

や雑穀
ざ っ こ く

入
い

りの米
こ め

野菜
や さ い

そのもの しょうが焼
や

き 白
し ろ

いパンより噛
か

みごたえのある全粒粉
ぜん りゅう ふん

のパン ヒント：皮
か わ

にはちょっとイボイボもあり、パリッとして、みずみずしい食感
しょっかん

がおいしいですね。
Ａ）ブロッコリー Ｂ）きゅうり Ｃ）レタス

※６月
がつ

はよく噛
か

んで食
た

べることを意識
い し き

したかみかみ献立
こんだて

やよく噛
か

む食材
しょくざい

が登場
とうじょう

します。

かみかみ献立
こんだて

はかたいものばかりではありません。野菜
や さ い

をいつもより大
おお

きめに切
き

るだけでも

噛
か

む回数
かいすう

は増
ふ

えます。

素材
そ ざ い

を使
つ か

った料理
り ょ う り

を選
え ら

ぶことも咀
そ

しゃくを意識
い し き

した食事
し ょ く じ

につながります。

             【答
こた

えは裏側
うらがわ

にあります】

　子
こ

どもたちの健康
けん こ う

づくりのために、毎
まい

日
に ち

の食事
しょ く じ

は大
お お

きな役割
やく わ り

を果
は

たしていま

す。栄養
えい よ う

面
め ん

だけではなく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社
し ゃ

会性
かい せ い

を育
そ だ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はん だ ん

し生活
せい か つ

できる大
おと

人
な

になるためにも食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やく わ り

は大
お お

きなものがあります。

一関市西部学校給食センター

令和7年度 6月号

「毎月19日は食育の日」

かみかみ献立を予定しています！

“食育”

げんだいじん かいすう すく

いしき しょくじ

まいつき しょくいく

こんだて よてい

ひ



◆ざいりょう（４人分）◆ ◆つくりかた◆

ささみフレーク　・・・・16ｇ マヨネーズ・・・大さじ２ ①切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

は水
み ず

でもどし、茹
ゆ

でて水気
み ず け

を切
き

っておく。

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

・・・・・・16ｇ めんつゆ・・・・少々 ②海藻
か い そ う

サラダは水
み ず

でもどし、水気
み ず け

を切
き

っておく。

海藻
か い そ う

サラダ・・・・・2ｇ ③コーンは茹
ゆ

でて、冷
さ

ましておく。

冷凍
れ い と う

コーン・・・80ｇ ④大豆
だ い ず

は水
み ず

でもどした後
あ と

、茹
ゆ

で、冷
さ

ましておく。

大豆
だ い ず

・・・12ｇ ⑤全
す べ

ての材料
ざいりょう

をマヨネーズとめんつゆで和
あ

える。

※ささみフレークは、鶏
と り

ささみ肉
に く

を茹
ゆ

でてほぐして使
つ か

っても良
よ

いです。

　きゅうりは水分
す い ぶ ん

がとてもとても多
お お

く、暑
あ つ

い夏
な つ

の水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

にぴったりの食
た

べ物
も の

です。

　厳美
げ ん び

小学校
し ょ う が っ こ う

の１年生
ね ん せい

と保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんが、給食
きゅうしょく

セ

ンターを見学
け ん が く

しました。施設
し せ つ

の間取
ま ど

り図
ず

や写真
し ゃ し ん

を見
み

な

がら、給食
きゅうしょく

ができるまでには、たくさんの過程
か て い

や多
お お

く

の人
ひ と

が関
かか

わっていることを学
ま な

びました。食材
し ょ くざい

を入
い

れる

大
お お

きなかご（ざる）や、かき混
ま

ぜる時
と き

に使
つ か

うスパテラ

という大
お お

きなへらを実際
じ っ さ い

に持
も

ってみて、重
お も

さや大
お お

きさ

を体験
た い け ん

しました。作
つ く

っているところを見
み

て「おなかす

いた！」と、学校
が っ こ う

にもどってからの給食
きゅうしょく

を楽
たの

しみにし

ている様子
よ う す

でした。

ビタミンＫも含
ふ く

まれています。

　　　　　　こたえ　　Ｂ）きゅうり

朝
あ さ

ご飯
は ん

のおかずや夏
な つ

のおやつに食
た

べてもよいですね。骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするのに役立
や く だ

つ

　萩
は ぎ

荘
しょう

小学校
し ょ う が っ こ う

1年
ね ん

生
せ い

の親子
お や こ

試食
し し ょ く

会
か い

と食育学習会
し ょ く い く が く し ゅ う かい

を実施
じ っ し

しました。1年生
ねんせい

は給食
きゅうしょく

を食
た

べ始
は じ

めてから3ヶ月が過
す

ぎようとしています。お家
う ち

の方
か た

と始
は じ

めて食
た

べる給食
きゅうしょく

を

うれしそうに食
た

べていました。午後
ご ご

は食育
し ょ く い く

授業
じゅぎ ょう

「野菜
や さ い

大好
だ い す

き！仲良
なかよ

し大作戦
だい さくせん

！」。野菜
や さ い

クイズがとても盛
も

り

上
あ

がりました。

給食メニューを作ってみよう！

≪ストックサラダ≫

６/18（水）の

給食から

紹介します
しょうかい

6/10 萩荘小学校1年生親子試食会の様子

6/10 厳美小学校１年生 給食センター見学の様子

↑ １階の掲示資料を見ながら

給食や食に関する学習

↑ ２階では機械や道具をスケッチ！

大きなかまを

かくよ！

大きな声で気持ちの良い

「いただきます」の挨拶
きゅうしょく しょく かん がくしゅう


