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今月
こんげつ

の献立
こんだて

から 

手
て

作
づく

り献立
こんだて

：ひじきコロッケ 9日
か

(木
もく

）      

季節
き せ つ

の献立
こんだて

：メロン 20日
か

（月
げつ

） 

６月４日
がつよっか

～10日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れた後
あと

、あまり噛
か

まずに飲
の

み込
こ

ん

でいませんか？よく噛
か

むことによって、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

けたり、脳
のう

を刺激
しげき

して発達
はったつ

を 促
うなが

したり、

病気
びょうき

の予防
よぼう

をしたりとさまざまな効果
こうか

があります。「卑弥呼
ヒ ミ コ

の
ノ

歯
ハ

が
ガ

い
イ

ー
ー

ぜ
ゼ

！」はそんな噛
か

むことの良
よ

い

点
てん

を 表
あらわ

した 標
ひょう

語
ご

です。 

 

◆身体
か ら だ

が活発
かっぱつ

になり、力
ちから

いっぱい

仕事
し ご と

、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できます。 

 

◆消化
しょうか

を助
たす

け、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎま

す。また、胃腸
いちょう

の働
はた

きを活発
かっぱつ

にし

ます。 

 

◆口
くち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

をよく使
つか

うこと

で、あごの発達
はったつ

を助
たす

け、表 情
ひょうじょう

が

ゆたかになったり、言葉
こ と ば

の発音
はつおん

が

きれいになったりします。 

 

◆脳
のう

に流
なが

れる血液
けつりゅう

の量
りょう

が増
ふ

えるの

で、子
こ

どもは脳
のう

が発達
はったつ

し、大人
お と な

は物
もの

忘
わす

れを防止
ぼ う し

することができます。 

 

◆よく噛
か

むと唾液
だ え き

がたくさん出
で

ま

す。唾液
だ え き

には食
た

べ物
もの

のカスや細菌
さいきん

を洗
あら

い流
なが

す作用もあり、むし歯
ば

や

歯
し

肉炎
にくえん

の予防
よ ぼ う

につながります。 

 

◆唾液
だ え き

に含
ふく

まれるペルオキシターゼ

という酵素
こ う そ

が、食品
しょくひん

の発
はつ

ガン性
せい

を

抑
おさ

えるので、ガンの予防
よ ぼ う

につながり

ます。 

 

◆食
た

べ物
もの

の形
かたち

や固
かた

さを感
かんじ

じること

ができ、味
あじ

がよくわかるようになる

など味覚
み か く

が発達します。 

 

◆ゆっくりよく噛
か

んで食
た

べること

で、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ
ぎ

、肥
ひ

満
まん

防
ぼう

止
し

に

つながります。 

 

軟
やわ

らかいもの、食
た

べやすいものばかりでは、噛
か

む回数
かいすう

も食事
しょくじ

時間
じ か ん

も増
ふ

えません。咀嚼
そしゃく

回数
かいすう

が多
おお

か

った戦前
せんぜん

の食事
しょくじ

は麦
むぎ

などの雑穀
ざっこく

や、根菜類
こんさいるい

、高野豆腐
こ う や ど う ふ

などの乾物
かんぶつ

がよく食
た

べられていました。よく

噛
か

んで食
た

べるには、噛
か

みごたえのある食材
しょくざい

や料理
りょうり

を多
おお

くすることも大切
たいせつ

です。また、デスクでパ

ソコンを操作
そ う さ

しながら、テレビや新聞
しんぶん

を見
み

ながらでは、食事
しょくじ

や噛
か

むことに集 中
しゅうちゅう

できません。 

家族
か ぞ く

や友人
ゆうじん

と一緒
いっしょ

にゆっくりと食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう。 

 

 


