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●口
くち

の中
なか

に残
のこ

っている食
た

べ物
もの

を

飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

まない
●ふざけながら食

た

べない

　　安全
あんぜん

に楽
たの

しく食
た

べるために

●食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

もうと思
おも

ったときか

ら、10回
かい

くらいかむ

●かみごたえのある食
た

べ物
もの

を

意識
いしき

しながら食
た

べる

食
た

べることは当
あ

たり前
まえ

のことですが、自分
じぶん

の食
た

べ方
かた

について考
かんが

えたことはありますか。食
た

べる時間
じかん

が短
みじか

い

ときなど、よくかまずに食
た

べていませんか。かまずに食
た

べるとのどに詰
つ

まらせてしまうことや、胃
い

の中
なか

で十分
じゅうぶん

に消化
しょうか

できずにお腹
なか

が痛
いた

くなることなどが起
お

こります。かたい食
た

べ物
もの

でもやわらかい食
た

べ物
もの

でも、いつも

より多
おお

くかむことを意識
いしき

して食
た

べてみましょう。

食中毒
しょくちゅうどく

とは、細菌
さいきん

やウイルスなどの有毒
ゆうどく

な物質
ぶっしつ

がついた食
た

べ物
もの

を食
た

べて、下痢
げ り

や腹痛
ふくつう

、吐
は

き気
け

、

発熱
はつねつ

などの症状
しょうじょう

がおこる病気
びょうき

のことです。原因
げんいん

物質
ぶっしつ

や症状
しょうじょう

はさまざまで、夏場
なつば

は特
とく

に細菌
さいきん

による食中
しょく

毒
ちゅうどく

が多
おお

くなります。「食中毒
しょくちゅうどく

の三原則
さんげんそく

」を守
まも

り、予防
よぼう

に努
つと

めることが大切
たいせつ

です。

以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。

給食
きゅうしょく

の前
まえ

に手
て

を洗
あら

っていますか？

せっけんを使
つか

い、30秒間
びょうかん

しっかりと

洗
あら

って、汚
よご

れや菌
きん

を落
お

としましょう。

よくかんで食
た

べることは、安全
あんぜん

に食
た

べられるだ

けではなく、脳
のう

の働
はたら

きを高
たか

めることや、あごの

発達
はったつ

を助
たす

けることや、虫歯
むしば

を予防
よぼう

することなど

の良
よ

いことがあります。また、唾液
だえき

が分泌
ぶんぴつ

され、

よく味
あじ

わって食
た

べることができます。

●準備
じゅんび

を早
はや

くして、

食
た

べる時間
じかん

を長
なが

くする

●急
いそ

がずに、

ゆっくり食
た

べる

　　よくかんで食
た

べるためにできることをやってみましょう！

ＨＰはこちら
日の出町学校給食
ｾﾝﾀｰの一日はこちら



世界
せかい

有数
ゆうすう

の長寿
ちょうじゅ

国
   こく

である日本
にほん

ですが、栄養素
えいようそ

の偏
かたよ

りや不規則
ふきそく

な食事
しょくじ

による生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
    びょう

の増加
ぞうか

をはじ

め、

食
しょく

の安全
あんぜん

上
じょう

の問題
もんだい

、海外
かいがい

への食
しょく

の依存
いぞん

など、さまざまな問題
もんだい

を抱
かか

えています。そこで、「国民
こくみん

が生涯
しょうがい

に

わたって健全
けんぜん

な心身
しんしん

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

む」ことなどを目的
もくてき

に、平成
へいせい

17（2005）年
ねん

6月
がつ

に

「食育
しょくいく

基本法
   きほんほう

」が制定
せいてい

され、国
くに

を挙
あ

げて「食育
しょくいく

」に取
と

り組
く

むことになりました。

食
しょく

をめぐる新
あら

たな問題
もんだい

も生
しょう

じており、より一層
いっそう

「食育
しょくいく

」をしていく必要
ひつよう

があります。

●早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはんで、

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを作
つく

りましょう。

●みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

み、

食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう。

　夏至
げ し

の日
ひ

には冬瓜
とうがん

を食
た

べることがあります。冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

いて冬瓜
とうがん

といいますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。

冬瓜
とうがん

は冬
ふゆ

にとれますが、時間
じ か ん

をかけて追熟
ついじゅく

させることで食
た

べられるようになります。水分
すいぶん

が

多
おお

く含
ふく

まれているため、初夏
し ょ か

をのりきる代表的
だいひょうてき

な食材
しょくざい

です。煮物
に も の

やスープに入
い

れるのがおすすめです。

6月
が つ

21日
に ち

は夏至
げ し

の日
ひ

です！

　夏至
げ し

は、太陽
たいよう

が最
もっと

も高
たか

い位置
い ち

まで昇
の

る日
ひ

で、昼
ひる

の長
なが

さが最
もっと

も長
なが

くなる日
ひ

です。 夏至
げ し

と聞
き

くと、暑
あつ

さが本
ほ

格的
んかくてき

になるイメージを持
も

つ人
ひと

もいるかもしれません。気温
き お ん

が高
たか

くなり、熱中症対策
ねっちゅうしょうたいさく

が欠
か

かせない日
ひ

があり

ます。しかし、この時期
じ き

は梅雨
つ ゆ

と重
かさ

なるときでもあり、日差
ひ ざ

しが少
すく

なく、雨
あめ

でひんやりと感
かん

じる日
ひ

もあります。

このような状態
じょうたい

を「梅雨寒
つ ゆ ざ む

」と呼
よ

び、まるで春先
はるさき

に戻
もど

ったような気候
き こ う

になることもあります。また、日
ひ

ごとや

朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

によって体調不良
たいちょうふりょう

になりやすいため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 生活
　せいかつ

リズムを見直
み な お

すことや、脱ぎ着
ぬ ぎ

しやすい服装
ふくそう

にすることや、こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

をこころがけることが大切
たいせつ

です。

　　夏至
げ し

の日
ひ

におすすめの野菜
や さ い


