
 

 

                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７（2025）年 10月号 

大阪市立北恩加島小学校 

よくかんで食
た

べましょう！ 

 

 

 

 

10月
がつ

１日
ついたち

(水
すい

) 鶏
けい

肉
にく

のゆず塩
しお

焼
や

き・ソーキ汁
じる

・ 

ツナ大
だい

豆
ず

そぼろ・ごはん 

10月
がつ

30日
にち

(木
もく

) もずくと豚
ぶた

ひき肉
にく

のジューシー・ 

じゃがいものみそ汁
しる

・焼
や

きれんこん 

 

「ジューシー」と「ソーキ汁
じる

」は、沖縄県
おきなわけん

の代
だい

表
ひょう

的
てき

な料
りょう

理
り

です。「ジューシー」は豚
ぶた

肉
にく

、

もずく、切
き

り昆
こん

布
ぶ

を使
つか

った沖
おき

縄
なわ

風
ふう

たきこみごはんです。「ソーキ汁
じる

」は、豚
ぶた

バラ肉
にく

と大
だい

根
こん

、

にんじん、こんぶなどをけずりぶしで煮
に

こんだ汁
しる

ものです。「ソーキ汁
じる

」は、お盆
ぼん

や正
しょう

月
がつ

など特別
とくべつ

な日
ひ

によく食
た

べられています。 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
が つ

の給
きゅう

食
しょく

より 
 

朝
あさ

夕
ゆう

はずいぶん涼
すず

しくなってきました。日
にっ

中
ちゅう

との気
き

温
おん

差
さ

があり、体
たい

調
ちょう

をくずしやすい時季
じ き

です。健康
けんこう

管理
か ん り

には気
き

をつけましょう。実
みの

りの多
おお

いこの季
き

節
せつ

は、お米
こめ

や果
くだ

物
もの

など農
のう

作
さく

物
ぶつ

の収
しゅう

穫
かく

がたくさんあり、おいしい食
た

べ物
もの

が豊
ほう

富
ふ

に出
で

回
まわ

ります。よく食
た

べ、よく運
うん

動
どう

して、心
こころ

も体
からだ

もともに実
みの

りの多
おお

い充
じゅう

実
じつ

した秋
あき

にしましょう。 

 

 

●歯
は

やあごが強
つよ

くなる。 

 

口
くち

のまわりの筋
きん

肉
にく

が

きたえられます。 

きゅう しょく 

 よくかんで食
た

べていますか？ 口
くち

当
あ

たりのやわらかい物
もの

が好
この

まれるようになり、「よくかまない人
ひと

」・「よくかめない人
ひと

」が増
ふ

えています。 

健
けん

康
こう

な歯
は

でよくかんで食
た

べることは、体
からだ

の健
けん

康
こう

にとても大
たい

切
せつ

なことです。一
ひと

口
くち

３０回
かい

、よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

よくかんで食
た

べるとよいことがたくさんあります。 

●味
み

覚
かく

の発達
はったつ

 

 

食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかる

ようになります。 

●おなかの働
はたら

きを助
たす

ける。 

 

食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、だ液
えき

と 

混
ま

ざることで消
しょう

化
か

されやすくなり

ます。 

●虫
むし

歯
ば

をふせぐ。 

 

だ液
えき

がたくさん出
で

て口
くち

の中
なか

をきれいにしてくれ

ます。 

●頭
あたま

の働
はたら

きをよくする。 

 

脳
のう

への血
けつ

流
りゅう

がよくなり、脳
のう

が元
げん

気
き

に働
はたら

きはじめます。 

●食
た

べすぎをふせぐ。 

 

早
はや

く食
た

べると、おなかいっぱ

いだと感
かん

じる前
まえ

に食
た

べすぎて

しまいます。 

よくかんで食
た

べるためには… 

★一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なめにし、食
た

べ物
もの

の形
かたち

がなくなるまで意
い

識
しき

して

よくかむ。 

★飲
の

み込
こ

んでから、次
つぎ

の食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れる。 

★口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

っている間
あいだ

は、水分
すいぶん

をとらない。 

★時
じ

間
かん

をかけて、ゆっくり食
た

べる。 

★ながら食
た

べをしない。（テレビを見
み

ながら、ゲームをしながら、

マンガを見
み

ながら。） 

 かみごたえのある食
た

べ物
もの

 
よくかんで食

た

べるためには、かみごたえの

ある食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。かみご

たえのある食
た

べ物
もの

とは、口
くち

の何
なん

回
かい

もかまなけ

ればのみ込
こ

めない食
た

べ物
もの

のことです。食
しょく

物
もつ

せんいの多
おお

い野
や

菜
さい

や海
かい

そう、きのこ、だいず、

干
ほ

した野
や

菜
さい

や魚
さかな

、くだものなどがあります。 

こんぶ 

ごぼう 

 

 

きのこ など 

 

 

りんご 


