
２０２５年度
ね ん ど

 

食
しょく

 育
いく

 だ よ り 第
だい

３号
ごう

   ２０２５．6．1９ 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

                           氷上
ひ か み

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

紫陽花
あ じ さ い

の花
はな

が色
いろ

づき、梅雨
つ ゆ

の気配
け は い

を感
かん

じる時期
じ き

となりました。これから夏
なつ

に向
む

けて、気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も上
あ

が

り、食欲
しょくよく

も落
お

ちやすくなります。６月
がつ

も半
なか

ばを過
す

ぎ、疲
つか

れも出
で

てくる頃
ころ

です。毎日
まいにち

、しっかりと睡眠
すいみん

を

取
と

り、バランスよく食事
しょくじ

をとることを心
こころ

がけましょう。 

６月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

  「よくかんで食
た

べよう」 

よく噛
か

んでゆっくり食
た

べることは身体
からだ

に良
よ

い効果
こうか

がたくさんあります。「ひみこの歯
は

がいーぜ」の語呂
ご ろ

合
あ

わせで噛
か

むことの効果
こうか

を確認
かくにん

しましょう！ 

 

「1．2．3･･」と噛
か

む回数
かいすう

を 30まで数
かぞ

えるのが 難
むずか

しいという人
ひと

は、 

「あ・り・が・と・う・ご・ざ・い・ま・す」と頭
あたま

の中
なか

で 3回
かい

唱
とな

えながら噛
か

むと、 

ひとくち 30回
かい

噛
か

むことが達成
たっせい

しやすくなります。 

肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

 

 

 

 

 

よく噛
か

むことで満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ、肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

ぐ 

ことができる 

味覚
み か く

の発達
はったつ

 

 

 

 

 

よく噛
か

むことで食
た

べ物
もの

の味
あじ

を味
あじ

わうことがで

きる 

言葉
こ と ば

の発音
はつおん

 

 

 

 

 

よく噛
か

むことで口
くち

の中
なか

の筋肉
きんにく

が動
うご

き、ハッキリ

とした発音
はつおん

になる 

脳
のう

の発達
はったつ

 

 

 

 

 

脳
のう

へ 血液
けつえき

と 一緒
いっしょ

に

栄養分
えいようぶん

が運
はこ

ばれて、脳
のう

の

働
はたら

きが活性化
かっせいか

する 

歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

 

 

 

 

 

よく噛
か

むと歯
は

のお掃
そう

除
じ

にもなり、歯
は

ぐきの

血流
けつりゅう

も良
よ

くなる 

ガンの予防
よ ぼ う

 

 

 

 

 

よく噛
か

むことで唾液
だ え き

の

分泌
ぶんぴつ

が促
うなが

され、ガンの

予防
よ ぼ う

につながる 

胃腸
いちょう

快調
かいちょう

 

 

 

 

 

よく噛
か

むと、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を抑止
よ く し

し、胃腸
いちょう

の働
はたら

き

を良
よ

くする 

全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

 

 

 

 

 

よく噛
か

むことであごが

発達
はったつ

し、全身
ぜんしん

に力
ちから

がい

きわたる 


