
 

 

    

 香芝市         

おうちの人と読みましょう 

 

梅
つ

雨
ゆ

の季
き

節
せつ

になりました。気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

く、ジメジメと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。この時
じ

期
き

は、体
たい

力
りょく

や食
しょく

欲
よ く

が低
てい

下
か

しやすく、また、ばい菌
きん

が増
ふ

えやすいため食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が起
お

こりやすくなります。 

ご家
か

庭
てい

でも栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

の前
まえ

にはせっけんで手
て

を洗
あら

い、梅
つ

雨
ゆ

の時
じ

期
き

に

負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

 

 

 みなさんは食
しょく

事
じ

をするときに一
ひと

口
く ち

何
なん

回
かい

かんでいますか？やわらかい食
た

べものばかり食
た

べていたり、

短
たん

時
じ

間
かん

で食
しょく

事
じ

をすませたりしていると、かむ回
かい

数
すう

が減
へ

ります。歯
は

とあごは、かむために必
ひつ

要
よう

ですが、使
つか

わないと弱
よわ

くなってしまいます。一
ひと

口
く ち

15～30回
かい

を目
も く

標
ひょう

によくかんで食
た

べましょう。 

かむことの４つの効果
こ う か

 

 

１．むし歯
ば

を予
よ

防
ぼ う

する 

よくかむことで、だ液
え き

が多
おお

く出
で

ます。だ

液
え き

には食
た

べかすを取
と

るなど、口
く ち

の中
なか

をそ

うじしてくれる働
はたら

きがあります。 

 

２． 消
しょう

化
か

を助
たす

ける 

よくかむことで、食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、

だ液
えき

とよく混
ま

ざって胃
い

に送
おく

られます。 

だ液
えき

には 消
しょう

化
か

を助
たす

ける成
せい

分
ぶん

が含
ふく

ま

れています。 

 

３．肥
ひ

満
まん

を予
よ

防
ぼう

する 

よくかむことで、脳
のう

にある満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

が刺
し

激
げき

されて満
まん

腹
ぷく

感
かん

を感
かん

じるため、食
た

べ

すぎを防
ふせ

ぐことができます。 

 

４．脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

性
せい

化
か

する 

あごの筋
きん

肉
にく

を 動
うご   

かすことで顔
かお

の

周
まわ 

りの血
けっ

管
かん

などが刺
し

激
げき

され、脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

がよくなることで脳
のう

の働
はたら

きが活
か っ

発
ぱつ

に

なるといわれています。 



 

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

です。食
た

べることは、生
い

きるために欠
か

かせないこ

とであり、健
けん

康
こ う

で心
こころ

豊
ゆた

かな生
せい

活
かつ

を送
お く

るためにとても大
たい

切
せつ

です。この

機
き

会
かい

に、日
ひ

頃
ご ろ

の食
しょく

事
じ

の取
と

り方
かた

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

について見
み

直
なお

してみまし

ょう。 
 

食
しょく

生
せい

活
かつ

チェック！ ～できているものにチェックしてみよう～ 

いくつチェックできましたか？ できていないところは、見
み

直
なお

してみましょう。 

 

 

 

✔とびらを開
あ

ける回
かい

数
すう

を少
すく

なくする 

✔食
しょく

材
ざい

をつめこみ過
す

ぎない 

 

 

 

  

 

 

広
ひろ

島
しま

県
けん

は、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

からあなごの産
さん

地
ち

として有
ゆう

名
めい

です。「あなごめし」は、明
めい

治
じ

３４年
ねん

に世
せ

界
かい

遺
い

産
さん

「厳
いつく

島
しま

神
じん

社
じゃ

」への入
い

り口
ぐち

である宮
みや

島
じま

口
ぐち

駅
えき

で駅
えき

弁
べん

として登
と う

場
じょう

したのが始
はじ

まりで全
ぜん

国
こ く

に知
し

られるように

なりました。 

煮
に

ごめは、煮
に

込
こ

みがなまって「煮
に

ごめ」と呼
よ

ばれるようになりました。肉
にく

を食
た

べる習
しゅう

慣
かん

のなかった時
じ

代
だい

にたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

な小豆
あ ず き

を、季
き

節
せつ

の根
こん

菜
さい

類
るい

と一
いっ

緒
し ょ

に煮
に

込
こ

んで食
た

べていました。 
 

香芝市学校給食用食材の産地と原材料・アレルゲン情報を、教育委員会のホームページに掲載しています。 

□毎
まい

日
にち

、早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お 

きを心
こころ

がけている。 

□毎
まい

日
にち

、排
はい

便
べん

がある。 

□食
しょく

事
じ

作
づ く

りのお手
て

伝
つだ

いをしている。 

□家
か

族
ぞ く

そろって食
しょく

事
じ

をすることが多
おお 

い。 

□毎
まい

日
にち

、朝
あ さ

ごはんを 必
かなら 

ず食
た

べる。 

□苦
にが

手
て

なものも食
た  

べる努
ど

力
りょく

をしている。 

□よくかんで食
た

べている。 

□食
しょく

事
じ

は薄
う す

味
あ じ

を心
こころ

がけている。 

《奈
な

良
ら

県
けん

で収
しゅう

穫
かく

されたものや加
か

工
こう

品
ひん

》 

米
こめ

、パン、穀
こく

物
もつ

酢
す

、豆
と う

腐
ふ

、干
ほ

ししいたけ、はちみつ、しろな、米
こめ

粉
こ

マカロ

ニ、ズッキーニ、ブルーベリージャム、やまとまな、小松菜
こ ま つ な

、たまねぎ、

板
いた

こんにゃく、みそ、青
あお

ねぎ、金
きん

ごま、赤
あか

もち米
ごめ

、ならづけ、ふしそうめ

ん、なめこ、ほうれん草
そう

入
い

りシュウマイ、なす、大豆
だ い ず

コロッケ 

《香
か

芝
しば

市
し

で収
しゅう

穫
かく

されたものや加
か

工
こう

品
ひん

》 

米
こめ

、米
こめ

粉
こ

、にんにく、たまねぎ、じゃがいも、トマト、みそ 

今
こん

月
げつ

は 広島
ひろしま

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 です 

今
こん

月
げつ

の食
しょく

育
いく

の日
ひ

は 6月
がつ

１９日
にち

（月
げつ

）です 

食
しょく

材
ざい

を冷
ひ

やすためのエネルギーを 

少
すく

なくできます 


