
 

 

 

 

あじさいが色
いろ

づき、雨
あめ

の多
おお

い季節
き せ つ

になりました。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が上
あ

がると、体
からだ

がだるく感
かん

じたり、

食欲
しょくよく

がなくなったりすることがあります。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」

を心
こころ

がけましょう。また、手洗
て あ ら

いうがいをしっかりし、衛生
えいせい

に気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 ６月
がつ

４日
よ っ か

から１０日
と お 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

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりするほか、呼吸
こきゅう

をしたり話
はなし

を 

したりと、生
い

きる上
うえ

で重要
じゅうよう

な役割
やくわり

があります。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つ 

には、食後
しょくご

の歯磨
は み が

きはもちろん、規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

や、よくかんで 

食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

 

 

よくかむこと 

で満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ、食
た

べ

すぎを防
ふせ

ぎます。 

   味覚
み か く

の発達
はったつ

 

 

 

食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

のおいしさを感
かん

じることができ、味覚
み か く

が

発達
はったつ

します。 

   言葉
こ と ば

の発達
はったつ

 

 

 

よくかむことで口
くち

の中
なか

の

筋肉
きんにく

が動
うご

き、はっきりとし

た発音
はつおん

になります。 

   脳
のう

の発達
はったつ

 

 

こめかみが 

よく動
うご

き、 

脳
のう

への血流
けつりゅう

がよくなり、脳
のう

の働
はたら

きが活性化
かっせいか

します。 

  歯
は

の健康
けんこう

 

 

 

よくかむと歯
は

のお掃除
そ う じ

にもなり、歯茎
は ぐ き

の血流
けつりゅう

もよくなります。 

  がん予防
よ ぼ う

 

 

 

よくかむと唾液
だ え き

が多
おお

く出
で

ま

す。唾液
だ え き

には発
はつ

がん性
せい

を抑
おさ

える働
はたら

きがあると言
い

われ

ています。 

   胃腸
いちょう

の健康
けんこう

 

 

 

食
た

べ物
もの

をよくかんでから飲
の

 

み込
こ

むことで胃腸
いちょう

への負担
ふ た ん

が軽
かる

くなり、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを

正常
せいじょう

に保
たも

ちます。 

   全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

 

 

 

 

 

かみしめる力
ちから

を育
そだ

てるこ

とで全身
ぜんしん

に力
ちから

が入
はい

りま

す。 
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がつ きゅうしょく

目標
もくひょう た

かむことの８大効果
だ い こ う か

「ひみこのはがいーぜ」 

 ひ   

  

 

  

み 

が は 

の こ 

ぜ いー 

弥生
や よ い

時代
じ だ い

の卑弥呼
ひ み こ

の食事
しょくじ

は、玄米
げんまい

のおこわや乾燥
かんそう

した木
き

の実
み

、干
ほ

した食
た

べ物
もの

など、かたくてかみごたえのあるものでした。当時
と う じ

のかむ回数
かいすう

は、今
いま

の約
やく

６

倍
ばい

もあったそうです。おそらく卑弥呼
ひ み こ

はよい歯
は

をしていたという想定
そうてい

から、

「ひみこのはがいーぜ」というキャッチフレーズが生
う

まれました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生鮮
せいせん

食品
しょくひん

や調
ちょう

理
り

済
ず

み食品
しょくひん

は冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で保存
ほ ぞ ん

する。 

 

こまめな手洗
て あ ら

い、調理
ちょうり

器具
き ぐ

や野菜
や さ い

などの洗浄
せんじょう

をする。 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなる梅雨
つ ゆ

時
どき

は、食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となるカビや

細菌
さいきん

などの微生物
びせいぶつ

が活発
かっぱつ

になります。そのため、衛生面
えいせいめん

に特
とく

に気
き

を

つけなければいけない時期
じ き

です。時
とき

に命
いのち

に関
かか

わる場合
ば あ い

もありますの

で、「食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の三
さん

原則
げんそく

」を守
まも

り、予防
よ ぼ う

に努
つと

めることが大切
たいせつ

です。 

食中毒 に 注意！ 

つけない 

増やさない 

ふ 

中心部
ちゅうしんぶ

までしっかり加熱
か ね つ

する。目安
め や す

は７５℃
ど

１分
ぷん

以上
いじょう

。 

（カキなどの二枚貝
にまいがい

は８５～９０℃
ど

９０秒
びょう

以上
いじょう

） 

やっつける 

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

・ 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

★早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで、 

 規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを身
み

につけましょう！ 

★家族
か ぞ く

みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

み、 

 食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう！ 

 「国民
こくみん

が生涯
しょうがい

にわたって健全
けんぜん

な心身
しんしん

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を

育
はぐぐ

む」ことなどを目的
もくてき

に、平成
へいせい

１７（２００５）年
ねん

６月
がつ

に「食育
しょくいく

基本法
きほんほう

」が制定
せいてい

され、国
くに

を挙
あ

げて「食育
しょくいく

」に取
と

り組
く

むことになり

ました。今年
こ と し

で２０年
ねん

となりますが、食
しょく

をめぐる様々
さまざま

な問題
もんだい

も

生
しょう

じています。子
こ

どもたちが「生
い

きる力
ちから

」を身
み

につけるために、

より一層
いっそう

「食育
しょくいく

」を推進
すいしん

していく必要
ひつよう

があります。 

しょくちゅうどく ちゅうい 


