
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより ６ 月 

かむ力
ちから

は毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や間食
かんしょく

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物
かんぶつ

は、水分
すいぶん

が

少
すく

ない分、かみごだえも抜群
ばつぐん

です。 

かみごたえのあるものを食
た

べて 

しっかりかむ体験
たいけん

をしましょう。 

ただし、あごや胃
い

に負担
ふ た ん

がかかる 

ので、食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

よくかむことの効果
こうか

 

肥満

ひ ま ん

予防

よ ぼ う

 脳

のう

の活性化

かっせいか

 消化

しょうか

・吸 収

きゅうしゅう

を助

たす

ける むし歯

ば

予防

よ ぼ う

 

Ｑ．かむ力

ちから

をつけるには 

どうすればよいの？ 

かみごたえアップ大作戦

だいさくせん

！ 

かみごたえ

アップだ！ 

大
おお

きく切
き

れば 

いいみたいよ 

ちょっと…… 

大
おお

きくすぎかな 

ほかにも野菜
や さ い

などは、加熱
か ね つ

するほどやわかく

なり、反対
はんたい

に肉
にく

や魚
さかな

などは、かたくなります。

水分
すいぶん

の少
すく

ない揚
あ

げ物
もの

や水分
すいぶん

を加
くわ

えない焼
や

き物
もの

も、かみごたえがアップします。 

よくかむと、脳
のう

の中
なか

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し 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 量
りゅうりょう

が増
ふ

え、脳
のう

を活性化
かっせいか

します。 

よくかむと、だ液
えき

が出
で

て食
た

べ物
もの

の飲
の

みこみや消化
しょうか

・

吸 収
きゅうしゅう

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、虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

します。 

歯

は

を強

つよ

くする カルシウムが多

おお

い食品 

こまつな 

ヨーグルト 牛乳
ぎゅうにゅう

 小魚

こざかな

 

納豆

なっとう

 

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、ふだ

んから意識
い 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

の健康
けんこう

を保
たも

つため

に、どんなことができるでしょうか。家族
か ぞ く

みんなで考
かんが

えてみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

に届
とど

いたメッセージの一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

します。 

・ぼくは きょう、２しょくごはんが おいしかったので おかわりをしました。 

とてもおいしかったです。（２年２組） 

・おいしかった きゅうしょくでーす！（４年１組） 

・いつも おいしいきゅうしょくを つくってくれて ありがとうございます！ 

今日はハムチーズやき おいしかったです！また作ってください。 

今日はパンがおいしかったです！いつもありがとうございます。（５年１組） 

・いつも とてもおいしい きゅうしょく ありがとうございます。私は皮がついているお肉はにがてなんですが、

学校のお肉は大好きです。ほんとうに朝早くから いつもありがとうございます。 

 ポタージュスープをパンにかけてたべると、おいしくて なんどでもたべれそうです！（5年 2組） 

・きょうのきゅうしょく とてもおいしかったです。おねがいです！あげパンを出してください！（5年 3 組） 

 

6 年生は家庭科で、朝食の役割について学習

しました。その後、朝食でも作りやすい「炒め物」

料理を調理実習で順次行っています。栄養士も

実習事前授業に入らせていただき、「時短調理」

として炒め物のポイントを紹介しました。各ク

ラス、朝食を食べていない人、食べられない日が

ある人が数人見られました。おうちの方も忙し

い朝の時間とは思いますが、お子さんに朝食づ

くりを手伝ってもらうのも１つの方法かと思い

ます。そのためには、お子さんに普段から食事準

備に関わってもらうことも大切です。また、家族

みなさんで朝食を囲む日をぜひ、作ってほしい

と思います。 

作ってみよう♪朝食レシピ 


