
毎年６月は「食育月間」毎月１９日は「食育の日」 

 

  

 

 

 

     よくかんで食べましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆よくかむことを意識して、食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行：大阪市立下福島中学校 

 

 月

、 

 ６

６ 

よくかんで食べるためのポイント 

食べ過ぎを防ぐ 

 よくかんで食べると、脳におなか

がいっぱいという信号が伝わり、食

べ過ぎを防ぐことができます。 

脳が活性化する 

 あごの筋肉を動かすことで顔の周り

の血管や神経が刺
し

激
げき

されて、脳の血流

もよくなります。 

消化を助ける 
 食べ物が細かくなり、唾

だ

液
えき

とよく

混ざるため、胃や腸で消化吸収がし

やすくなります。 

むし歯を予防する 

 唾
だ

液
えき

によって口の中に残った食べ

かすを流し、酸性になった口の状態

を元に戻
もど

します。 

みなさんは、１回の食事でどのくらいかんでいますか？ 

よくかんで食べると、食欲を抑
おさ

えるホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ

が高まり、食べ

過ぎを防
ふせ

ぐことができます。また、ゆっくり味わうことで、薄味
うすあじ

かつ

適量で満足感が得られます。 

かむことの大切さを知って、よくかんで食べるようにしましょう。 

   

大阪市食育推進キャラクター 

「たべやん」 

  

 

 

 

 

かみ応えのある食品を選ぶ 

●硬
かた

い食品 

 

 

●食物繊
せん

維
い

の多い食品 

 

 

●弾力
だんりょく

のある食品 

 

調理法を工夫する 

・食材は少し大きめに、野

菜は繊
せん

維
い

に沿って切る。 

・硬
かた

めにゆでたり炒
いた

めたり

して、かみ応えを残す。 

 

食べ方に気を付ける 

・一口の量を少なくする。 

・飲み物で流し込
こ

まない 

ようにする。 

・正しい姿勢で食べる。 

・食事時間を確保して、 

ゆっくり食べる。 

 

1口３０回を目標に！ 

 

 

するめ 煮干し 

根菜類 海
かい

藻
そう

 

こんにゃく きのこ 

ナッツ類 

タコ 



 

普
ふ

段
だん

の生活の中で少し心がけることが食育につながります。

ぜひ、実
じっ

践
せん

してみましょう！ 

 

【作り方】 

①ひじきはたっぷりのぬるま湯でもどす。 

②キャベツは短冊切りにして、ゆでる。 

③ひじきをからいりし、砂糖、塩、米
こめ

酢
ず

、うすくちしょうゆで味付け

して煮
に

、火を止め、油を加え、②のキャベツにかけ、あえる。 

 

 

大阪市食育推進キャラクター 

「たべやん」 

 

 

 

   

 

 

 カルシウムは体内に最も多く含
ふく

まれる無機質で、そのうち約９９%は骨や歯などに存在しています。 残

りの約１％のカルシウムは、カルシウムイオンとして血液や筋肉、神経内にあります。骨や歯をつくるほ

か、神経や筋肉の働きを正常にしたり、血液の凝
ぎょう

固
こ

を促
うなが

したりする働きもあります。 

  特に成長期の今は、骨や歯を強くするために、意識してカルシウムをとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

                     

 

□みんなで楽しく食事をする     □食事の準備や後片付けを手伝う   □よくかんで食べる 

□好き嫌
きら

いしないで食べる      □食品表示や産地などを確認する   □食材を無
む

駄
だ

なく使う   

 

年
ねん

齢
れい

 男性 女性 

１２～１４歳
さい

 １０００ｍｇ ８００ｍｇ 

１５～１７歳
さい

 ８００ｍｇ ６５０ｍｇ 

１８～２９歳
さい

 ８００ｍｇ ６５０ｍｇ 

カルシウム 足りていますか？ 

給食がない日はカルシ

ウムが不足しがちです。健

康な体づくりに向けて、今

から「貯骨（ちょこつ）」

をしていきましょう！ 

 

 

 

６月は食育月間 

【材料】 （４人分） 

・キャベツ      １６０ｇ 

・ひじき（乾
かん

）     １ｇ 

・砂糖        小さじ１ 

・塩            少々 

・米
こめ

酢
ず

        小さじ 1/2  

・うすくちしょうゆ  小さじ 1/2 

・油         小さじ 1/2 

作ってみよう！給食のおかず  
 キャベツのひじきドレッシング 

 １日に必要なカルシウム量（推
すい

奨
しょう

量
りょう

） 

学校給食に登場するカルシウムを

豊富に含
ふく

むひじきを使った献
こん

立
だて

です。 

 

カルシウムを多く含
ふ く

む食品 
 

[牛乳・乳製品] [小魚] [豆類] [海
かい

藻
そう

] [野菜類] 

ししゃも３尾 

（45g） 

149mg 

小松菜 1/4束 

（70g） 

119mg 

水菜 1/4束 

（50g） 

105mg 

ひじき（乾
かん

） 

煮物
に も の

１食分（10g） 

1０0mg 

納豆 1パック 

（50g） 

45mg 

牛乳コップ 1杯 

（200g） 

220mg 

プロセスチーズ

１切れ（20g） 

126mg 

干し桜えび 

大さじ１（5g） 

1００mg 

木綿豆
どう

腐
ふ

1/4丁 

（１5０g） 

1４０mg 

厚生労働省 日本人の食事摂取基準（２０２５年版）より 

 


