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●虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぐ ●脳
のう

が発達
はったつ

する ●消化
し ょ うか

吸収
きゅうしゅう

が良
よ

くなる

●味覚
み か く

が発達
はったつ

する ●歯並
は な ら

びが良
よ

くなる ●食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ

手
て

の洗
あら

い方
かた

手
て

を洗
あら

った後
あと

は・・・

　みなさんは、虫歯
むしば

がない健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てていますか。歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっかり噛
か

むためにとても大切
たいせつ

です。食
た

べ物
もの

をよく

噛
か

んで食
た

べることは、体
からだ

や脳
のう

にいろいろなよい効果
こうか

を与
あた

えることが知
し

られています。

　毎年
まいとし

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」、毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」と定
さだ

められています。学校
がっこう

では教育
きょういく

活動
かつどう

全体
ぜんたい

を通
つう

じて食育
しょくいく

の推進
すいしん

を

図
はか

っています。ご家庭
か て い

でも身近
み ぢ か

なことから実践
じっせん

して、「食
しょく

」についての関心
かんしん

を高
たか

めましょう。

ゆっくり噛
か

んで食
た

べるとよいこといっぱい

食育
しょくいく

は、生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

であって、知育
ち い く

・徳育
と く い く

・体育
たいいく

の基礎
き そ

と

なるものです。また、子
こ

どもたちに対
たい

する食育
しょくいく

は、心身
しんしん

の成長
せいちょう

、

及
およ

び人格
じんかく

の形成
けいせい

に大
おお

きな影響
えいきょう

を及
およ

ぼし、生涯
しょうがい

にわたって健全
けんぜん

な心
こころ

と身体
しんたい

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

んでいく基礎
き そ

となります。

よく噛
か

むと・・・

よくかむと、いろいろな味
あじ

を発見
はっけん

することができ、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかるよう

になります。

かむことで頭
あたま

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

され

て、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。

食
た

べものを細
こま

かくかみ

砕
くだ

いてから飲
の

み込
こ

むた

め、胃
い

や腸
ちょう

での消化
しょうか

吸
きゅ

収
うしゅう

が良
よ

くなります。

　バイ菌
きん

は‘ちょっとしめっているところ’が大好
だいす

き。手洗
てあら

いをした後
あと

は清潔
せいけつ

なハンカチやタオルで水分
すいぶん

をふき取
と

り、消
しょ

毒
うどく

しましょう。

　※手
て

を拭
ふ

いて消毒
しょうどく

するまでが『手洗
てあら

い』です。

　① 手
て

をぬらしたら、石
せっ

けんをよくあわだてる

　② 手
て

のひらや手
て

のこうをしっかり洗
あら

う

　③ 忘
わす

れがちな指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、つめ、手首
てくび

もよく洗
あら

って、水
みず

で洗
あら

い流
なが

す

　※必
かなら

ず石
せっ

けんを使
つか

って洗
あら

いましょう！

あごの骨
ほね

や筋肉
きんにく

が強
つよ

くなり、歯並
はなら

びが良
よ

くなります。

かむことで脳
のう

の「満腹
まんぷく

中
ちゅ

枢
うすう

」という神経
しんけい

に刺激
しげき

が伝
つた

わり、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐこと

ができます。

よくかむと唾液
だ えき

がた

くさん出
で

て、歯
は

につ

いた食
た

べかすをきれ

いに落
お

とします。

　雨
あめ

が多
おお

く、ジメジメした季節
きせつ

になりました。この時期
じき

は菌
きん

が発生
はっせい

しやすく、コロナウイルスに加
くわ

え、食中毒
しょくちゅうどく

などの危険
きけんせい

性が高
たか

くなります。ごはんを食
た

べる前
まえ

や料理
りょうり

の前
まえ

、トイレの後
あと

、家
いえ

に帰
かえ

ってきたときは必
かなら

ず手
て

を洗
あら

い、消毒
しょうどく

しましょう。

また、学校
がっこう

でも体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

の後
あと

など、手
てお

が汚
よご

れたときは忘
わす

れずに洗
あら

うようにしましょう。


