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給食便り 
6 月は「食育月間」です。～家族そろって食事をしましょう～ 

 心身ともに健康で、毎日を生き生きと暮らすためには、「おいしく楽しく食べる」ことがとても大切です。現代は、ラ

イフスタイルの多様化により、家族そろって食事する「共食」の機会が減っていると言われています。さまざまな研究デ

ータから、共食が健康な食生活に関係していることがわかってきました。子どものころから、「おいしく楽しく食べる」

経験を積み重ねることは、豊かな人間性を育んでいくことにつながります。 

毎日忙しいと食事の時間も慌ただしくなってしまいがちですが、少し肩の力を 

抜いて親子での楽しいひと時が作れると良いですね。 

 

～家族みんなでよく噛んで食べよう～ 

 よく噛んで食べると以下の効果があります。ご家庭でもよく噛んで 

食べる習慣をつけましょう。 

① 歯の病気予防 

よく噛むことによって分泌される唾液には歯を固く丈夫にし、 

酸に対する抵抗力を高めるたんぱく質（ステアリン）が含まれて 

います。また、あごの筋肉の発達に影響を与えます。 

② 脳の活性化 

よく噛むことで脳細胞の活動が活発になり、同時に血液の循環 

が良くなり脳の機能が活性化し、記憶力を高めると言われています。 

③ 肥満を予防 

噛むという刺激は脳内の満腹中枢に影響を与え、食事を食べる 

速さや量を調節します。食べ始めてから 30 分程度経つと脳の満腹 

中枢が作用して食欲を抑えるので、食べ過ぎを防ぐ効果があります。 

④ 消化を助ける 

 よく噛むと、唾液の分泌が促進されるので、よく噛んで消化酵素 

を含む唾液と混ぜ合わせることで、胃腸の消化機能を助けます。 

 

～5 月の献立より～レシピ紹介 「切干大根の中華和え」 

材料：切干大根  30ｇ             作り方： 

   きゅうり  1本              ①切干大根は洗ってから水で戻し、ざく切りにしてお湯で３分程度茹でて 

   人参    1/3本              冷ます。 

   ハム    4枚              ②きゅうりは千切りにして塩もみし、人参は千切りにして茹でて冷ます。 

   しょうゆ  大さじ 1            ③ハムは千切りにする。 

   酢     大さじ 1            ④調味料を全て合わせて混ぜてドレッシングを作る。 

 

 

 

 
中華ドレッシングの味で食べやすく、よく噛んで食べ

る副菜メニューの一つです🥄 


