
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かむ回数を意識して食事をしよう！ 

どのようにすればかむ回数を増やせるのでしょうか。まず、「加

工の少ない食材」を使った料理を選ぶことが大切です。たとえば、

野菜ジュースではなく野菜そのものを食べたり、「ハンバーグ」より

も「しょうが焼き」のように肉の形が残る料理を選んだりすると、自

然とかむ回数が増えます。また、野菜や海そう類、きのこ類は食物

繊維が豊富で、よくかむ必要がある食品です。 

さらに、しっかりかむためには歯の健康が欠かせません。むし歯

や歯の不調をそのままにしていないでしょうか。気になることがあ

れば、早めに歯科を受診し、きちんと確認してもらいましょう。 

 

 

食育だより 

１年生がとうもろこしの皮をむきに挑戦！ 

 １年生が、６月９日（火）の１時間目と２時間目に、給食で

食べる「とうもろこし」の皮むき体験を行いました。この日の

とうもろこしは、熊本県産の「ゴールドラッシュ」という品種

でした。 

皮むきだけでなく、とうもろこしの花や受粉の仕組み、ひ

げと実の関係、おいしいとうもろこしの見分け方などについ

て学習しました。 

その後、みんなで協力して、２４０本のとうもろこしの皮を

むきました。「皮がかたいな～。」「とうもろこしってきれいだ

な～。」「ひげが髪の毛みたい！」など、楽しみながら、さまざ

まな発見をしていました。 

 

２年生が夏野菜を育てています。 

 ２年生は現在、夏野菜の栽培に取り組んでいます。 

休み時間や登下校の時間の際には、自分たちで水やりをし、

植物の様子を観察している姿が見られます。担任の先生に尋

ねたところ、「オクラ、ピーマン、ミニトマト」を育てているとのこ

とでした。5 月に植えた苗も、早いものでは３０ｃｍほどまで茎

が伸びてきています。 

 2 年生が育てているこれらの夏野菜は、子どもたちの中には

苦手と感じることも多い野菜ですが、自分たちで育てたもの

は、きっといつもと違った味わいに感じられることと思います。  

 野菜を育て、収穫し、食べるとい

う体験が少なくなっている中で、こ

のような活動はとても貴重なもの

です。ぜひご家庭でも、どのように

育てているのか話を聞いていただ

き、食べ物や命に対する感謝の気

持ちなども一緒に話していただけ

ると幸いです。 

2026.6月 菊川 文責 

かむとス・テ・キなことが体におこります。 

6月の給食テーマは「歯を丈夫にする食事をしよう」です。そこで、今月は歯を丈夫にする栄養がたくさん入った料理と、

かみごたえのある料理を給食に取り入れています。特にかむことは、歯によいだけでなく、他にもよい影響がでます。 

現代は、食事のかむ回数が減っているので、ぜひこの機会に「かむことの大切さ」についてご家庭でも話題にしていただ

けたらと思います。 

 かむ回数を増やして 

消化の能力を高めよう！ 
私たちは食事をするとき、食材をかむことで、飲み込みやす

くしています。何気なく行っていることですが、かむことによって

脳に刺激が与えられ、脳から消化器官に「今から食べ物が入

ります。消化の準備をしてください」と指令が出るのです。その

指令によって、消化器官から消化液が分泌されやすくなりま

す。 

消化液で一番なじみの深いものは、口の中から出てくる 

だ液でしょう。それ以外にも、胃や膵臓などからも消化液が 

出て食べ物の消化を助けます。かむ回数が少

ないと、こうした消化酵素が分泌されにくくなる

傾向があります。

 

かみごたえのある食物 
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