
    

 

 

 

 

ご入学・ご進級おめでとうございます 
希望と喜びに満ちた新しい年度が始まりました。この１年間、みなさんは、どんな活躍をされるのでしょ

う。給食は、中学生のみなさんが、元気に毎日を過ごすために必要な量や味、栄養などを、考えて作ってい

ます。給食担当者一同、おいしくて安全な心のこもった給食作りに励みたいと思います。 
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 ６月は「食育月間」で、毎月 19日は「食育の日」です。子どもたちにとって、健全な食生活
を送ることはとても大切です。心身の成長にも大きく影響しますので、この機会に普段の食生活
を見直してみませんか。また、６月４日〜10日は「歯と口の健康週間」です。食事の時にはし
っかりとかんで、健康な生活を送りましょう。 

よくかんで食べましょう！ かむことの４つの効果 

消化を助ける 

よくかむことで、食べ物が小さ
くなり、だ液（消化を助ける成分
が含まれている）とよく混ざって
胃に送られます。 

脳の働きを活性化する 

 あごの筋肉を動かすことで顔
の周りの血管などが刺激され、脳
の血流がよくなって脳の働きが
活発になるといわれています。 

肥満を予防する 

 よくかむことで、脳にある満腹
中枢が刺激されて満腹感を感じ
るため、食べすぎを防ぐことがで
きます。 

むし歯を予防する 

 だ液には食べかすを取るなど口
の中をそうじしてくれる働きが
あります。よくかむことでだ液が
多く出ます。 

かむことと脳の関係とは？ 

 かむことで、あごの筋肉が動き、周りの血管や神経

が刺激されて脳の血流がよくなります。そして、脳の

働きが活発になり、記憶力や集中力が高まるのです。

また、脳にある満腹中枢が刺激されると「おなかがい

っぱい」と感じるため、食べすぎを防止する効果もあ

ります。 

給食に登場！ かみごたえのある食品で かむ力アップ 

 学校給食では「歯と口の衛生週間」として、さまざ

まなかみごたえのある料理を提供します。ご家庭でも

かむ回数を増やすために、食物繊維の多い野菜や海そ

う、きのこ、筋繊維のしっかりした牛肉・豚肉などの

かみごたえのある食品を積極的に取り入れてみては

いかがでしょうか。 


