
 

 

   

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 進学
しんがく

・進級
しんきゅう

などで環境
かんきょう

が変
か

わり、初
はじ

めは緊張
きんちょう

のためストレスを感
かん

じることも多
おお

いことで

しょう。またさわやかな新緑
しんりょく

の季節
きせつ

から、葉
は

の色
いろ

が日
ひ

ごろに濃
こ

くなるとともに、梅雨入
つ ゆ い

り宣言
せんげん

が気
き

になるこの頃
ごろ

です。不順
ふじゅん

な気候
きこう

で体調
たいちょう

を崩
くず

しがちです。なるべく体
からだ

を休
やす

め、心身
しんしん

ともに

リラックスすることを心
こころ

がけましょう。 

よくかんで食
た

べましょう！ かむことの４つの効果
こ う か

 

 よくかむことで、食べ物が小さくな
り、だ液（消化を助ける成分が含ま
れている）とよく混ざって胃に送ら
れます。 

消化
しょうか

を助
たす

ける 

 よくかむことで、脳にある満腹
中枢が刺激されて満腹感を感じる
ため、食べすぎを防ぐことができ
ます。 

肥満
ひまん

を予防
よぼう

する 

脳
のう

の働
はたら

きを活性化
かっせいか

する 
 あごの筋肉を動かすことで顔の周
りの血管などが刺激され、脳の血流が
よくなって脳の働きが活発になると
いわれています。 

むし歯
ば

を予防
よぼう

する 

 だ液には食べかすを取るなど口の
中をそうじしてくれる働きがありま
す。よくかむことでだ液が多く出ま
す。 

かむことと脳
のう

の関係
かんけい

とは？ 

 かむことで、あごの筋肉
きんにく

が動
はたら

き、周
まわ

りの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
しげき

されて脳
のう

の血 流
けつりゅう

がよ

くなります。そして、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まるのです。

また、脳
のう

にある満腹
まんぷく

中 枢
ちゅうすう

が刺激
しげき

されると「おなかがいっぱい」と感
かん

じるため、  

食
た

べすぎを防止
ぼうし

する効果
こうか

もあります。 

 

 

今月
こんげつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です 
 近年

きんねん

、朝 食
ちょうしょく

の欠食
けっしょく

や孤
こ

食
しょく

など、「食
しょく

」をめぐる問題
もんだい

が多
おお

く見
み

られます。 

 食育
しょくいく

は、生
い

きる上
うえ

での基本
きほん

となるものです。食
しょく

に関
かん

する知識
ちしき

や選択
せんたく

する能力
のうりょく

を

取得
しゅとく

し、健
けん

全
ぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっし

することができるように、食育
しょくいく

の推進
すいしん

が求
もと

められてい

ます。 

 子
こ

どもたちの食育
しょくいく

には、家庭
かてい

、学校
がっこう

、地域
ちいき

が連携
れんけい

してすすめることが必要
ひつよう

です。ご

家庭
かてい

でのご理解
りかい

・ご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

 が増
ふ

える時期
じ き

です 

サルモネラ 
おもな原因

げんいん

食品
しょくひん

は、とり肉
にく

や卵
たまご

、レバーな

ので取
と

り扱
あつか

いに注意
ちゅうい

しましょう。手洗
てあら

いやうが

いを忘
わす

れずに！ 

 

カンピロバクター 
 とり肉

にく

が原因
げんいん

となることが多
おお

いようですが、

不明
ふめい

なものもあります。食品
しょくひん

を十分
じゅうぶん

に加熱
かねつ

し、

調理
ちょうり

器具
き ぐ

なども殺菌
さっきん

しましょう。 

ヒスタミン 
 おもに、まぐろ、さば、さんま、いわし、あじなど

の赤身魚
あかみさかな

や加工品
かこうひん

が原因
げんいん

です。 唇
くちびる

や舌
した

に刺激
しげき

を感
かん

じたら食
た

べないように！ 

 

腸管
ちょうかん

出血性
しゅっけつせい

大腸
だいちょう

菌
きん

 
 О１５７がよく知

し

います。食品
しょくひん

の十分
じゅうぶん

な加熱
かねつ

（75℃１分以上）をすることや生肉
なまにく

などを食
た

べない

などの注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 高温
こうおん

多湿
たしつ

になり、食 中 毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

が増
ふ

えるため注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。おもな食 中 毒
しょくちゅうどく

を知
し

り、予防
よぼう

に努
つと

めましょう。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

の基本
きほん

は手
て

洗
あら

いで

す！ 

 

６月
がつ

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です 

つぎの野菜
やさい

のうち、黄色
きいろ

い花
はな

が咲
さ

くのはどれでしょう？ 

① なす ②きゅうり ③じゃがいも 

こたえ② 


