
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

   

  

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6月
がつ

4日
よ っ か

から10日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健
けん

康
こ う

週
しゅう

間
かん

」です。しっかりかんで食
た

べると、よく味
あじ

わ

うことができて、食
た

べものの消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

もよくなります。生
しょう

涯
がい

にわたっておいしく食
た

べる

ために歯
は

と口
く ち

の健
けん

康
こ う

を保
たも

ちましょう。 

よくかむことの効
こう

果
か

 
食
しょく

事
じ

のときに、よくかんで食
た

べることができていますか？意
い

識
しき

せずに食
た

べると、あまり

かまずに食
た

べてしまうことがあります。よくかんで食
た

べると、体
からだ

にとって良
よ

いことがたくさ

んあります。よくかんで食
た

べることを意
い

識
しき

してみましょう。 

 
６月
がつ

の献
こん

立
だて

紹
しょう

介
かい

 ～旬
しゅん

の食
た

べものを食
た

べよう！～ 

６月
がつ

19日
にち

(木
も く

) 『ツナとさんどまめのソテー』 

１年
ねん

に３度
ど

収
しゅう

穫
かく

することができることから「三
さん

度
ど

豆
まめ

」とよばれています。 

６月
がつ

から９月
がつ

にかけてが一
いち

番
ばん

おいしく、たくさんとれる時
じ

期
き

です。 

６月
がつ

２６日
にち

(木
も く

) 『オクラのかつお梅
うめ

風
ふう

味
み

』 

オクラは夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
しょく

物
もつ

 

せんいや、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタミンがふくまれています。 

令
れい

和
わ

７年
ねん

６月
がつ

 

 ６月
がつ

号
ごう

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

榎本
えのもと

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

よくかんで食
た

べるコツ 
 

 

 

どんな味
あじ

がするのか意
い

識
しき

しながら食
た

べ

ましょう。 

 

 

 

食
た

べものを飲
の

みこもうと思
おも

ってから、さら

に１０回
かい

かみましょう。 

 

 

 

かみごたえのある食
た

べものを取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

口
く ち

の中
なか

の食
た

べものを、飲
の

みもので流
なが

し

こまないようにしましょう。 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

よくかむと、脳
のう

の満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

というところが刺
し

激
げき

され食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぎます。 

味
あじ

がよく分
わ

かります。 

食
た

べものとだ液
えき

が混
ま

ざりあい、

食
た

べもの本
ほん

来
らい

のおいしさが、よく分
わ

かります。 

胃
い

や腸
ちょう

のはたらきを助
たす

けます。 

よくかんで食
た

べものを小
ちい

さくすること 

によって、消
しょう

化
か

をしやすくし、胃
い

や腸
ちょう

が 

つかれにくくなります。 

言
こと

葉
ば

がはっきりします。 

口
く ち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

をよく使
つか

うの

で発
はつ

音
おん

がよくなります。また、あ

ごの筋
きん

肉
にく

がきたえられ、あごの

骨
ほね

も発
はっ

達
たつ

します。 

歯
は

の病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

します。 

だ液
えき

がたくさん出
で

て、口
く ち

の中
なか

を 

きれいにしてくれるので、むし歯
ば

や 

歯
し

周
しゅう

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

になります。 

頭
あたま

のはたらきをよくします。 

かむことによって脳
のう

への血
けつ

流
りゅう

が

よくなり、脳
のう

のはたらきがよくなりま

す。 

☆★ ６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

です ★☆ 

 毎
まい

年
とし

６月
がつ

は「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」、毎
まい

月
つき

１９日
にち

は「食
しょく

育
いく

の日
ひ

」と定
さだ

められています。食
しょく

育
いく

は、生
い

きる上
うえ

で

の基
き

本
ほん

で、知
ち

育
いく

、徳
と く

育
いく

、体
たい

育
いく

の基
き

礎
そ

となるもの

です。生
しょう

涯
がい

にわたって健
けん

康
こ う

にすごすために、

「食
しょく

」について学
まな

んでいきましょう。 

 

「食
しょく

」について、 

考
かんが

えたり、学
まな

んだりしよう。 


