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食
た
べ物
もの

ノート

だより

きゅう しょく

しっかりと
手
て

を洗
あら

おう！

　昨
さく
年
ねん
、文

もん
部
ぶ
科
か
学
がく
省
しょう
は「日

に
本
ほん
食
しょく
品
ひん
標
ひょう
準
じゅん
成
せい
分
ぶん
表
ひょう

2015年
ねん
版
ばん
（七

なな
訂
てい
）」に

おいて、ひじきに含
ふく
まれる鉄

てつ
量
りょう
やその表

ひょう
記
き
の仕

し
方
かた
を改

かい
訂
てい
しました。

以
い
前
ぜん
は、ほしひじき100g中

ちゅう
に含

ふく
まれる鉄

てつ
量
りょう
のみの掲

けい
載
さい
でしたが、最

さい
新
しん
のもの

では、加
か
工
こう
の際

さい
に使

し
用
よう
する釜

かま
の違

ちが
いによって、栄

えい
養
よう
素
そ
量
りょう
を掲

けい
載
さい
するようになり

ました。ひじき100g中
ちゅう
に含

ふく
まれる鉄

てつ
量
りょう
は、ステンレス釜

がま
を使

し

用
よう
し乾

かん
燥
そう
させたものが6.2mg、鉄

てつ
釜
がま
を使

し
用
よう
し乾

かん
燥
そう
させたものが

58.2mgと示
しめ
されています。そのほか、ゆでたものや油

あぶら
炒
いた
めし

たものなどに含
ふく
まれる栄

えい
養
よう
素
そ
についても掲

けい
載
さい
されています。

ひじき

　６月
がつ
４日

か
から10日

か
は「歯

は
と口

くち
の健

けん
康
こう
週
しゅう
間
かん
」です。

　歯
は
は、食

た
べ物

もの
をかみくだく大

たい
切
せつ
な役

やく
割
わり
があり、よくかんで食

た
べ

ると体
からだ
によいことがたくさんあります。生

しょう
涯
がい
にわたって健

けん
康
こう
な歯

は

を保
たも
つためにも、歯

は
や口

くち
の健

けん
康
こう
について考

かんが
えてみましょう。

　よくかむと、体
からだ
によいことがたくさんあります。よく

かむことで満
まん
腹
ぷく
感
かん
が得

え
られて肥

ひ
満
まん
防
ぼう
止
し
になるほか、だ液

えき

がよく出
で
て食

た
べ物

もの
と混

ま
ざり消

しょう
化
か
吸
きゅう
収
しゅう
がよくなったり、だ

液
えき
が酸

さん
性
せい
に傾

かたむ
いた口

くち
の中

なか
を中

ちゅう
性
せい
に戻

もど
してむし歯

ば
予
よ
防
ぼう
に

なったりします。また、あごの筋
きん
肉
にく
を動

うご
かすと脳

のう
の血

けつ
流
りゅう

もよくなり脳
のう
の働

はたら
きを活

かっ
発
ぱつ
にするともいわれています。

普
ふ
段
だん
から意

い
識
しき
してよくかんで食

た
べるようにしましょう。

おなかいっぱい

　かみごたえのある食
しょく
品
ひん
とは、単

たん
にかたいものという

わけではなく、口
くち
の中

なか
で何

なん
回
かい
もかまなければのみ込

こ
め

ない食
しょく
品
ひん
のことです。例

たと
えば食

しょく
物
もつ
繊
せん
維
い
の多
おお
い野

や
菜
さい
や海

かい

そう、きのこ、筋
きん
繊
せん
維
い
のしっかりしている肉

にく
、そのほ

か種
しゅ
実
じつ
類
るい
や干

ほ
した食

しょく
品
ひん
もかみごたえが大

おお
きくなります。

　「食
しょく
育
いく
」は、生

い
きる上

うえ
での基

き
本
ほん
であって、

知
ち
育
いく
、徳

とく
育
いく
、体

たい
育
いく
の基

き
礎
そ
となるものです。

　子
こ
どもたちにとっては、心

しん
身
しん
の成

せい
長
ちょう
や、

豊
ゆた
かな人

にん
間
げん
性
せい
をはぐくんでいくためにも大

たい

切
せつ
です。６月

がつ
は食

しょく
育
いく
月
げっ
間
かん
ですので、ご家

か
庭
てい

でも食
しょく
について話

わ
題
だい
にしてみませんか。

　骨
ほね
は、体

からだ
を支

ささ
えると共

とも
に、体

からだ
に必

ひつ
要
よう
なカ

ルシウムを貯
ちょ
蔵
ぞう
する大

たい
切
せつ
な役

やく
割
わり
があります。

そのため、骨
ほね
をつくる働

はたら
きが盛

さか
んな成

せい
長
ちょう
期
き

にしっかりと骨
こつ
量
りょう
を高

たか
めましょう。骨

ほね
を丈

じょう

夫
ぶ
にするこつは、バランスのよい食

しょく
事
じ
と適

てき

度
ど
な運

うん
動
どう
です。積

せっ
極
きょく
的
てき
にとりたい食

しょく
品
ひん
は、

カルシウムのほかにたんぱく質
しつ
やビタミン

Dを含
ふく
む食

しょく
品
ひん
です。

　みなさんは、食
しょく
事
じ
の前

まえ
に石

せっ
けんを使

つか
って

しっかりと手
て
洗
あら
いをしていますか？　きち

んと洗
あら
ったつもりでも洗

あら
い残

のこ
しやすい場

ば
所
しょ

があります。それは、指
ゆび
と指

ゆび
の間

あいだ
や、つめ、

親
おや
指
ゆび
などです。手

て
洗
あら
いをすることは、目

め
に

見
み
えない汚

よご
れやばい菌

きん
を落

お
とすためにとて

も大
たい
切
せつ
なので、洗

あら
い残

のこ
しがないように気

き
を

つけて洗
あら
いましょう。

よくかむことの効
こう

果
か

６月がつは
食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくる

コツ

かみごたえのある食
しょく

品
ひん

肥
ひ

満
まん

防
ぼう

止
し

消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

が
よくなる

むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

脳
のう

の働
はたら

きが
活
かっ

発
ぱつ

になる

よくかんで食
た

べようおすすめの
食
しょく

習
しゅう

慣
かん

洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い所
ところ

に
気
き

をつけよう！


