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現在の食生活において、栄養の偏りや不規則な食事、肥満や

生活習慣病の増加など様々な問題があります。生涯にわたって

健康で元気に楽しく過ごすためにも、必要な知識や判断力を身

に着け、それを実践しましょう。今のうちから習慣化するため、

毎日少しずつでも自分のできることを考えてみましょう。 

家庭科などで学んだ知識をいかし、調理などにも挑戦してく

ださい。学校給食は、食に関する知識や実践力を身につけるた

めに、郷土食・伝統食・地産地消などを実施しています。高校

生になったら、給食がなくなるため好きな食事に偏りがちです。

いろいろな食品を選択する能力を身に付けましょう。 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分たちの食生活を見直しましょう。 

毎年 6月は「食育月間」 

毎月 19 日は「食育の日」 

給食はほとん
ど残さず食べ
る 

食べることは
楽しいと思う 

疲れやすくて
イライラする
ことが多い 

ついお菓子やジュース
をとりすぎたり、お菓子
を食事の代わりにして
しまうことがある 

体重がオーバ
ーぎみだと言
われた 

食事は欠かさ
ず３食食べる 

いろいろな食
べ物を好き嫌
いなく食べる 

朝食を食べな
いことが多い 

    

Yes No 

好き嫌いな

く食べてい

ていいです

ね。このまま

続けてくだ

さい。 

朝食も食べ

て、栄養をし

っかりとり

ましょう。 

お菓子は控

えめに！ご

飯をしっか

り食べまし

ょう。 

苦手な食べ

物にも挑戦

して、バラン

スのよい食

事をしまし

ょう。 

ご飯を楽し

く食べるこ

とから始め

ましょう。 

農林水産省「食とからだ」参照 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆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。 

 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。 

かまない人が増えています！ 

食事前の手洗いを忘れずに。 

食中毒予防の基本は手洗いです！ 
 手洗いは、手の汚れを落とすだけでなく、食中毒などを予防するために

もとても大切なことです。食事の前には泡立てた石けんできれいに洗い、

ハンカチで手をふくようにしましょう。ぬれた手でアルコールをつけても

効果が薄れるので、気をつけましょう。 

 

 みなさんは、よくかんで食事をしていますか？ ハンバーグやポテトなど

やわらかい食べ物ばかり食べていると、かむ力が衰えてしまいます。麺類を

食べるときもよくかみましょう。かむ力を強くするためにごぼうや豆などか

みごたえのある物を食べましょう 

食中毒 が増える時期です 
 高温多湿になり、食中毒の発生が増えるため注意が必要です。お

もな食中毒を知り、予防に努めましょう。 

サルモネラ 

おもな原因食品は、とり肉や卵、レバーなので取り

扱いに注意しましょう。手洗いやうがいを忘れずに！ 

 

カンピロバクター 

 とり肉が原因となることが多いようですが、不明な

ものもあります。食品を十分に加熱し、調理器具など

も殺菌しましょう。 

ヒスタミン 

 おもに、まぐろ、さば、さんま、いわし、あじなど

の赤身魚や加工品が原因です。唇や舌に刺激を感じた

ら食べないように！ 

 

腸管出血性大腸菌 

 О１５７がよく知られています。食品の十分な加熱

（75℃１分以上）をすることや生肉などを食べないな

どの注意が必要です。 

ごぼうなど食物繊

維の取れる野菜 

ナッツ類 

かみごたえのある 

おすすめ食材 
小魚類 

きのこ類 


