
えいよう つうしん 平成２４年 ６月 さいたま市立上小小学校 

  

よくかんで食べよう 
上小小学校では、６月４日～８日の１週間、歯の衛生週間にちなみ、「かみかみ献立」を取り入れてい

ます。よくかむことは、消化を助ける以外にも様々な効果があることが分かっています。毎日の食事で、

「よくかむ」ということを意識できるといいですね。 

よくかんで食べると・・・ 

◎食べ物の消化を助けます。食べ物の味もよく分かります。   

◎満腹感が得られるので、肥満の防止になります。 

◎脳に刺激を与え、頭の働きをよくします。 

◎歯やあごの発達をよくします。 

◎だ液がたくさん出るので、虫歯を防ぎます。 

◎だ液がたくさん出るので、病気の予防に効果があると言われています。 

 

 そら豆のさやむき 5 月１７日、１年生がそら豆のさやむき体験（生活科）を行い

ました。初めて体験した子も多かったようですが、みんなとても上手にさやから豆を取り出していまし

た。むいた豆は、給食室で調理され、給食でおいしくいただきました。 

                       児童の感想（一部） 

                     ・さやむきは、楽しかった。 

                     ・皮がふわふわで楽しかった。 

・そら豆のさやを初めて見て、びっくりした。 

                     ・さやにたくさん入っていてうれしかった。 

                     ・いろいろな大きさが入っていて驚いた。 

                      ・「そら豆くんのベット」のお話は本当だった。 

 

６ 月 は 「 食 育 月 間 」 、 毎 月 １ ９ 日 は 「 食 育 の 日 」 で す

人々が健康で、生涯にわたって生き生きと暮らすためには、様々な経験を通じて食に関する知識と食を 

選択する力を習得し、健全な食生活を実践することが必要とされています。その力を育成する食育をさら

に効果的に推進するために、「食育月間」「食育の日」が定められています。 

「食べること」は生きることの基本です。特に、子どもたちにとっては豊かな人間性を育んでいく上か 

らも重要です。この機会にぜひ、ご自身やご家族の健康のため、「食」の重要性について再認識していただ

けたらと思います。 

さいたま市では、「早寝・早起き・朝ごはん」などの生活リズムを改善し、児童生徒の生活習慣向上を図

ることを目的とする「朝ごはんを食べよう！」プロジェクト（平成24年 4月～平成25年 3月）を実施

しています。ご家庭でも朝ごはんの大切さを見直してみましょう。 

 


