
６月 
 

 

今週
こんしゅう

末
まつ

は体育
たいいく

実技
じ つ ぎ

発表会
はっぴょうかい

です。体
からだ

の疲
つか

れもたまっていると思
おも

います。そして梅
つゆ

雨入
い

りも間
ま

近
ぢか

となり、

蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

や肌
はだ

寒
さむ

い日
ひ

もあり、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
とき

です。栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をしっかりとり、体力
たいりょく

をつけるよ
うにしましょう。 

 

読書
どくし ょ

週間
しゅうかん

にちなんだ給食
きゅうしょく

 

 ６月
がつ

１５日
にち

から７月
がつ

１日
ついたち

まで読
どく

書
しょ

週
しゅう

間
かん

です。そこでエリック・カールの絵本
え ほ ん

「月
げつ

ようびはなにたべる？」にちなんだ給 食
きゅうしょく

を作
つく

ります。訳者
やくしゃ

によると、この

絵
え

本
ほん

は歌
うた

いながら見
み

る絵
え

本
ほん

で、月曜
げつよう

から日曜
にちよう

までの毎
まい

日
にち

の食
た

べ物
もの

をうたった、ア

メリカのわらべ唄
うた

だそうです。エリック・カールの独
どく

特
とく

の鮮
あざ

やかな色
しき

彩
さい

で描
えが

かれ

た動
どう

物
ぶつ

たちが、いろいろな食
た

べ物
もの

と一
いっ

緒
しょ

に登
とう

場
じょう

します。巻
かん

末
まつ

には楽
がく

譜
ふ

もついて、

みんなで歌
うた

える楽
たの

しい絵
え

本
ほん

となっています。 

「月
げつ

ようびは、さやいんげん」「火
か

ようびは スパゲティ」「水
すい

ようびは ゾー

ーープ」「木
もく

ようびは ハンバーグ」「金
きん

ようびは おさかな」「土
ど

ようびは チ

キン」「日
にち

ようびは アイスクリーム」。歌
うた

っているとおなかがすいてきます。６

月
がつ

の後
こう

半
はん

を使
つか

って、月
げつ

曜日
よ う び

から土曜日
ど よ う び

までの食材
しょくざい

を使
つか

って給
きゅう

食
しょく

を作
つく

ります。 

ところで水曜日
すいようび

の「ゾーーープ」とは一体
いったい

何
なん

でしょうか？それは絵本
え ほ ん

を読
よ

んで 

みてください。お友達
ともだち

や家族
か ぞ く

、たくさん集
あつ

まって食
しょく

事
じ

をしたくなる楽
たの

しい絵
え

本
ほん

 
です。 

よくかむ献立
こんだて

をたくさんいれました！ 

 ６月
がつ

４日
よ っ か

～１０日
と お か

まで、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。そこで今月
こんげつ

は、よくかんで食
た

べることを意
い

識
しき

した献
こん

立
だて

を多
おお

く入
い

れました。よくかむ献立
こんだて

というと固
かた

いものばかりを想像
そうぞう

してしまいますが、野菜
や さ い

をいつもより

大
おお

きめに切
き

る、肉
にく

は切
き

り身
み

にするだけでもかむ回
かい

数
すう

は増
ふ

えます。献立
こんだて

表
ひょう

に マークがある日
ひ

は、かみ応
ごた

えのある食
た

べ物
もの

や献
こん

立
だて

の日
ひ

です。 

 よくかむとだ液
えき

がたくさん出
で

て消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

が良
よ

くなることはよく知
し

られています。しかし近年
きんねん

の

研究
けんきゅう

でよくかむことにより、集 中 力
しゅうちゅうりょく

や注意力
ちゅういりょく

、脳
のう

の応答
おうとう

速度
そ く ど

などもアップすることがわかってきま

した。またスポーツの場面
ば め ん

においても、いろいろなよい効果
こ う か

をもたらしていることが明
あき

らかになっていま

す。一つ目
ひ と つ め

は「筋力
きんりょく

アップ」効果
こ う か

です。私
わたし

たちは重
おも

いものを持
も

ち上
あ

げるときに、自
し

然
ぜん

と口
くち

の周
まわ

りにも力
ちから

を入
い

れています。歯
は

をしっかり食
く

いしばることで、筋
きん

力
りょく

が４～６％アップするともいわれています。

二つ目
ふ た つ め

は「重心
じゅうしん

や姿勢
し せ い

の安定
あんてい

」効果
こ う か

です。特
とく

に奥歯
お く ば

のかみ合
あ

わせが悪
わる

いと、重心
じゅうしん

がぶれやすいことがわ

かっています。首
くび

が安定
あんてい

するので、パフォーマンスの質
しつ

の向上
こうじょう

につながります。そして「そしゃく筋
きん

」

の発達
はったつ

です。食
た

べものをかむときに使
つか

う口
くち

の周
まわ

り
り

の筋
きん

肉
にく

のことです。サッカー選手
せんしゅ

はキックをするとき、

野球
やきゅう

選手
せんしゅ

はバッティングとピッチングの時
とき

、バレーボール選手
せんしゅ

はスパイクを打
う

つときなど、強
つよ

い動
どう

作
さ

を

行
おこな

うタイミングで「そしゃく筋
きん

」がよく動
うご

いていることが分
わ

かったそうです。 

 よくかむことは健康
けんこう

の保持
ほ じ

だけでなく、勉強
べんきょう

やスポーツでよいパフォーマンスをするためにも、とて

も重要
じゅうよう

なことだったのですね。 
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「月
げつ

ようびはなにたべる？」 

エリック・カール 絵
え

 

もりひさし 訳
やく

 

かみ応
ごた

えのある食
た

べ物
もの

 


