
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

17（2005）年
ねん

に成立
せいりつ

・施行
し こ う

された食育基本法
しょくいくきほんほう

では、食育
しょくいく

を「生
い

きる

上
うえ

での基本
き ほ ん

」とし、「知
ち

育
いく

、徳育
とくいく

及
およ

び体育
たいいく

の基礎
き そ

となるべきもの」と位置付
い ち づ

けて

います。食
しょく

や健康
けんこう

に関
かん

する情報
じょうほう

があふれ返
かえ

る昨今
さっこん

、子
こ

どもたちが正
ただ

しい知識
ち し き

に基
もと

づいて自
みずか

ら判断
はんだん

・実践
じっせん

し、健康
けんこう

で豊
ゆた

かな毎日
まいにち

を送
おく

れるようになることがと

ても重要
じゅうよう

です。そのためには、さまざまな経験
けいけん

を通
つう

じて、食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

や

選択
せんたく

する力
ちから

を身
み

につけていく必要
ひつよう

があります。６月
がつ

は「食育月間
しょくいくげっかん

」、日々
ひ び

の

「食
た

べること」について、あらためて考
かんが

えてみませんか？ 

 

しょくいく がつ 



 

 

弥生
やよい

時代
じだい

の卑弥呼
ひ み こ

の食事
しょくじ

はとてもかたい

食べ物
た  もの

が多かった
お お      

と言われて
い    

います。良く
よ  

かむ

ことの効用
こうよう

は「卑弥呼
ひ み こ

のはがいーぜ」で覚
おぼ

えま

しょう。 

他
ほか

にも野菜
や さ い

などは加熱
か ね つ

するほどやわらかくなり、反対
はんたい

に

肉
にく

や魚
さかな

などはかたくなります。水分
すいぶん

の少ない
すく    

揚げ物
あ   もの

や

水分
すいぶん

をくわえない焼き物
や   もの

も、かみごたえがアップしま

す。 

かみごたえのある食べ物
た  もの

を

取り入れましょう
と  い       

。 

ダラダラと食
た

べたり飲
の

んだ

りするのはやめましょう。 

歯みがき剤
は    ざ い

やデンタルフロ

スを使う
つか  

とより効果的
こうかてき

で

す。 

規則正しい
きそくただ    

食
しょく

習慣
しゅうかん

が、健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を作ります
つく      

。 

よくかむほど、だ

液
えき

が出
で

るんだ。だ

液
えき

は体
からだ

によい働
はたら

きがたくさんある

よ！ 


