
 

 

 

 

 

 

    

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の高
たか

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに行
おこな

い、しっかりと食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をとり熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

を心掛
こころが

けましょう。 

６月
がつ

４日
よ っ か

から10
と お

日
か

は『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』です。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

は、６月
がつ

４日
よ っ か

を「6（む）4（し）」と読
よ

め

ることから、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

をはじめとする口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

を考
かんが

える機会
き か い

として実施
じ っ し

されています。給食
きゅうしょく

では、よくか

むことで丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくることができるよう、かみごたえのある食
しょく

品
ひん

を使用
し よ う

した行事食
ぎょうじしょく

を提
てい

供
きょう

します。実施
じ っ し

日
び

に

ついては、献立表
こんだてひょう

をご覧
らん

ください
 

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

よくかむと唾液
だ え き

がたくさん分泌
ぶんぴつ

され、口
くち

の中
なか

がき

れいになることにより、むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

になります。 
 

肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

 

しっかりかんで食事
しょくじ

を味
あじ

わうことで満足感
まんぞくかん

が得
え

ら

れ、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、肥満
ひ ま ん

の防止
ぼ う し

になります。 
 

消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける 

食
た

べ物
もの

を細
こま

かくかみ砕
くだ

くことで、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよ

くなり
 

ます
 

。 
 

脳
の う

の働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

 

 かむときに顔
かお

の近
ちか

くにある脳
のう

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

され、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。 

令
れい

和
わ

7年
ねん

 

６月号
がつごう

 ～みんなで創
つく

る「健康給食
けんこうきゅうしょく

」～ 

  

  

麦
むぎ

ごはん 

じゃが芋
いも

の 

みそ汁
しる

 

ししゃもフライ 

きんぴら 

ごぼう 
牛乳
ぎゅうにゅう

 

★麦
むぎ

ごはんに使用
し よ う

している麦
むぎ

、きんぴらごぼうに入って
はい     

いるごぼう、じゃが芋
いも

のみそ汁
    しる

に入って
はい     

いる 

切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

など、かみごたえのある食品
しょくひん

を使用
し よ う

することで、かむ回数
かいすう

を増
ふ

やすことができます。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

には、歯
は

をつくるもとに

なるカルシウム
 

や、たんぱく

質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています
 

。 

魚
さかな

や肉
にく

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など

に含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は、歯
は

茎
ぐき

などの歯
は

を支
ささ

える土台
ど だ い

にな

ります
 

。 

≪よくかんで食
た

べましょう≫ 
よくかんで食

た

べると食
た

べ過
す

ぎやむし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があるなど、みなさんの体
からだ

にとって様々
さまざま

なよいことがあ

ります。かむことを意識
い し き

して食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

よくかむためのポイント 

・ひと口
く ち

の量
りょう

を少なく
す く     

する 

口
くち

の中
なか

にたくさん食
た

べ物
もの

が入
はい

ると、 

よくかまずに飲
の

み込
こ

んでしまうので、 

ひと口
くち

の量
りょう

を少
すく

なくしましょう。 
 

・かみごたえのある食品
しょくひん

を食事
し ょ く じ

にとり入
い

れる 

かみごたえや弾力
だんりょく

のある食品
しょくひん

を、 

 普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

に積極的
せっきょくてき

に取り入れ
と  い  

ま 
 

しょう。 
 

・食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもつ 

  食事
しょくじ

時間
じ か ん

は20分
ぷん

以上
いじょう

とり、ゆっく 

りよくかんで食
た

べましょう。 
 

・「ながら食べ
た  

」をしない 

かむことを意識
い し き

して食
た

べ 

まし
 

ょう。 

発行
はっこう

：川崎市
かわさきし

教育委員会
きょういくいいんかい

事務局
じむきょく

健康給食推進室
けんこうきゅうしょくすいしんしつ

  南
なん

部
ぶ

・中部
ちゅうぶ

・北部
ほ く ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

よくかむことの効果
こ う か

 

≪歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

の行事食
ぎょうじしょく

≫ 

中濃
ちゅうのう

 

ソース 

 

ししゃもは頭
あたま

や骨
ほね

も丸
まる

ごと食
た

べることで、 
 

カルシウムをとることができます。 


