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蒸
む

し暑
あつ

くなり、体
からだ

が疲
つか

れやすい季
き

節
せつ

です。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

と規
き

則
そ く

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。今
こん

月
げつ

は「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」です。給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して、自
じ

分
ぶん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

や食
た

べることの大
たい

切
せつ

さを改
あらた

めて考
かんが

えてみましょう。 

 
 
 

  

よくかんで食
た

べることは健
けん

康
こう

への第
だい

一
いっ

歩
ぽ

。一
ひと

口
くち

30回
かい

を目
もく

標
ひょう

に、しっかりかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。また、かみごたえの

ある食
た

べものを選
えら

び、すすんで食
た

べることはかむ力
ちから

のUP
アップ

に有
ゆう

効
こう

です。 

 

 
 

 

 

   

  

 

 

          

                    

 

 

   

 

 

 

 

    

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こん

月
げつ

の「みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

」は 

A班
はん

２５日
にち

（木
もく

）、B班
はん

２６日
にち

（金
きん

）です。 

三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べ物
もの

は、牛
ぎゅう

乳
にゅう

をはじめ次
つぎ

の通
とお

りです。 

三
み

重
え

豚
ぶた

のかみかみビビンバ  

・米
こめ

 ・豚
ぶた

肉
にく

 ・大
だい

豆
ず

もやし ・小
こ

松
まつ

菜
な

   

豆
とう

腐
ふ

と豆
とう

苗
みょう

のスープ  

・ しいたけ 

・ 豆
とう

苗
みょう

 

・ 豆
とう

腐
ふ

（三
み

重
え

県
けん

産
さん

の大
だい

豆
ず

を使
つか

っています。） 

 みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

は、かみごたえのある食
しょく

材
ざい

や献
こん

立
だて

が豊
ほう

富
ふ

です。 

大
だい

豆
ず

や乾
かん

物
ぶつ

などのかみごたえのある食
しょく

材
ざい

はもちろん、野
や

菜
さい

を大
おお

きめに切
き

る、揚
あ

げ物
もの

にするなどの調
ちょう

理
り

の工
く

夫
ふう

でも歯
は

ごたえを出
だ

しています。毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

で、しっかりかむ力
ちから

を身
み

につけましょう。 

 
６月
がつ

の献
こん

立
だて

テーマ 

かみかみメニュー 

 

 

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

に過
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。 

よくかむことは、ほかにも

体
からだ

にとってよいことがありま

す。給
きゅう

食
しょく

やふだんの食
しょく

事
じ

で

よくかむことを習
しゅう

慣
かん

づけてい

きましょう。 
  

Q１. かみかみメニュー

をどのように食
た

べたい

ですか？ 

か？ 

Q２ . ふだんの食
しょく

事
じ

で一
いち

番
ばん

近
ちか

いものは？ 

Q３.「かみかみメニュー」

で気
き

になるものは？ 

よくかんで食
た

べることのよさ 

★このコーナーでは、毎
まい

月
つき

の献
こん

立
だて

や給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

に関
かん

するアンケートの結
けっ

果
か

を紹
しょう

介
かい

します。あなたならどれを選
えら

びますか。 

今
こん

月
げつ

は朝
あさ

明
け

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の 

みなさんに 協
きょう

力
りょく

して 

いただきました。 

ほかのかみかみ

メニューもお楽
たの

し

みに！ 

食
しょく

後
ご

の歯
は

みがきや

うがいは、むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

となります。忘
わす

れ

ず 行
おこな

いましょう。 

〈豆
とう

苗
みょう

〉 

脳
のう

の活
かっ

性
せい

化
か

 

をねらって 

 

かむ回
かい

数
すう

を 

数
かぞ

える 

よくかんで味
あじ

や 

食
しょっ

感
かん

を味
あじ

わう 

 

あごのトレーニング

だと思
おも

って 

数
すう

回
かい

かんで 

ごっくん！ 

一
ひと

口
く ち

３０回
かい

以
い

上
じょう

かんで食
た

べる 

一
ひと

口
く ち

10～20回
かい

かんで食
た

べる 

かみかみ 

ビビンバ 

かみかみそぼろ 丼
どんぶり

 

チーズ入
い

りごぼうサラダ 


