
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年度 植水小学校 

家庭数 

6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」で、毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。子
こ

どもたちにとって、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

るこ

とはとても大切
たいせつ

です。心身
しんしん

の成長
せいちょう

にも大
おお

きく影響
えいきょう

しますので、この機会
き か い

に普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみま

せんか。また、6月
がつ

4日
か

～１０日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。食事
しょくじ

の時
とき

には、しっかりとかんで、健康
けんこう

な

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

よくかんで食
た

べましょう！ かむことの４つの効果
こ う か

 

消化
しょうか

を助
たす

ける 肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する 

脳
のう

の働
はたら

きを活性化
かっせいか

する むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する 

よくかむことで、食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、だ

液
えき

（消化
しょうか

を助
たす

ける成分
せいぶん

が含
ふく

まれている）とよ

く混
ま

ざって胃
い

に送
おく

られます。 

よくかむことで、脳
のう

にある満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が

刺激
し げ き

されて満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じるため、食
た

べすぎ

を防
ふせ

ぐことができます。 

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすことで顔
かお

の周
まわ

りの

血管
けっかん

などが刺激
し げ き

され、脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなっ

て、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるといわれていま

す。 

だ液
えき

には、食
た

べかすを取
と

るなど口
くち

の中
なか

を

掃
そう

除
じ

してくれる働
はたら

きがあります。よくかむ

ことでだ液
えき

が多
おお

く出
で

ます。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では「かみかみ献立
こんだて

」として、さまざまな

かみごたえのある料理
りょうり

を提供
ていきょう

しています。御家庭
ご か て い

でもか

む回数
かいすう

を増
ふ

やすために、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野菜
や さ い

や海藻
かいそう

、き

のこ、筋
きん

繊維
せ ん い

のしっかりした牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

などのかみごた

えのある食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れてみてはいかがでし

ょうか。 

6月
がつ

4日
か

（木
もく

）の給 食
きゅうしょく

は、「かみかみご飯
はん

」、「かみか

みタコメンチ」、ごまをたっぷり使
つか

った「ごまだれサラ

ダ」を提供
ていきょう

します。一口
ひとくち

30回
かい

を目標
もくひょう

に、しっかりよく

かんで食
た

べましょう。お楽
たの

しみに！ 

かみごたえのある食品
しょくひん

で 

かむ力
ちから

アップ 
給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう
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～旬
しゅん

を味
あ じ

わおう～ 『あじ』 

６月
がつ

頃
ころ

のあじは産
さん

卵
らん

を終
お

えて、ちょうど体
からだ

がふっくらとしてくる時期
じ き

で、とてもおいしくなり

ます。刺身
さ し み

でも、揚
あ

げても、焼
や

いても、干物
ひ も の

にしてもおいしい魚
さかな

です。 

あじには、血液
けつえき

をサラサラにしてくれるE P A
イーピーエー

（エイコサペンタエン酸
さん

）と、脳
のう

の働
はたら

きを助
たす

け

るD P A
ディーピーエー

（ドコサヘキサエン酸
さん

）という栄養
えいよう

をたくさん含
ふく

んでいます。給食では、6月
がつ

29日
にち

（月
げつ

）

に「あじの薬味
や く み

ソース」が登場
とうじょう

します。 

さいたま市
し

のお米
こ め

・野菜
や さ い

を食
た

べよう！～地元
じもと

の農家
のうか

さんを 紹
しょう

介
かい

します～ 

             原田
は ら だ

農園
のうえん

：原田
は ら だ

充
みつ

敏
とし

さん♪ 
 

                    

 

 

 

 

 

 

            こばと農園
のうえん

：田島
た じ ま

友里子
ゆ り こ

さん♪ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月
まいつき

、お米
こめ

（植
うえ

水
みず

ご飯
はん

）を届
とど

けてくれています。 

生産
せいさん

場所
ば し ょ

は、さいたま市西区
に し く

島根
し ま ね

です。植
うえ

水
みず

ご飯
はん

はいつも

大人気
だいにんき

で、ほとんど残
のこ

りはありません。「甘
あま

くておいしい～」

といいながら、みんな嬉
うれ

しそうに食
た

べています。 

原田
は ら だ

さんからのメッセージです。 

「よく味
あじ

わって食
た

べてくれたら嬉
うれ

しいです！！」 

いろいろな有機
ゆ う き

野菜
や さ い

を届
とど

けてくれています。 

生産
せいさん

場所
ば し ょ

は、さいたま市
し

緑区
みどりく

です。6月
がつ

は、おいしいじゃ

がいもを届
とど

けてもらえる予定です。 

田島
た じ ま

さんからのメッセージです。 

「みなさんが有機
ゆ う き

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べてくれると嬉
うれ

しい

です！！」 


