
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年（令和７年）６月 

    毎月 19 日は食育の日 

八尾市立志紀中学校 

 

 

 

みなさんは普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

や給 食
きゅうしょく

で、「よくかんで食
た

べること」を意識
い し き

していますか？よくかむことには、 

歯
は

だけでなく、体
からだ

全体
ぜんたい

によいはたらきがたくさんあります。 

 

よくかむことの効果
こ う か

 

肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

 

脳
のう

の 中
なか

の 満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が

刺激
し げ き

されて、食
た

べ過
す

ぎを 

防
ふせ

ぎます。 

酸味
さ ん み

の強
つよ

い味
あじ

は、歯
は

や体
からだ

にとって危険
き け ん

なものがあ

るため、酸味
さ ん み

を薄
うす

めて守
まも

ろうと反応
はんのう

しています。見
み

た

だけで出
で

るのは、これまで食
た

べた経験
けいけん

から脳
のう

が「酸
す

っ

ぱいもの」だと学習
がくしゅう

しているからです。 

-６月
がつ

の食育
しょくいく

テーマ ： 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

- 

脳
のう

の活性化
かっせいか

 

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすこと

で脳
のう

の血
けつ

流 量
りゅうりょう

が増
ふ

え、脳
のう

を活性化
かっせいか

します。 

唾液
だ え き

が出
で

やすくなり、 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

します。 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

唾液
だえき

がたくさん出
で

ると、 

食
た

べることだけでなく、 

他
ほか

にもよい効果
こうか

があるので

は、と研 究
けんきゅう

が進
すす

められてい

ます！ 
 

・免疫
めんえき

機能
きのう

の向 上
こうじょう

 

・睡眠
すいみん

の質
しつ

の向 上
こうじょう

 

・ 心
こころ

の安定
あんてい

 

プロスポーツ選手
せんしゅ

はなぜガムを 

よくかんでいるの？ 

消
しょう

化
か

を助
たす

ける 

実
じつ

はすごい！唾液
だ え き

のはたらき 

 

食
た

べカスを落
お

とす 

 

かむことで、集 中 力
しゅうちゅうりょく

を維持
い じ

したり、緊張
きんちょう

を和
やわ

ら

げることができるからです。また、歯
は

をくいしばるこ

とで体
からだ

の力
ちから

が出
で

やすくなるため、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にして

おくことがプロの選手
せんしゅ

にとって 

とても大切
たいせつ

なことです。 

 

酸
す

っぱい食
た

べ物
もの

を見
み

るだけで 

なぜ唾液
だ え き

が出
で

るの？ 

よくかんで食
た

べるために 

かみごたえのある食
た

べ物を食
た

べよう 
 

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

いもの 

・弾力
だんりょく

のあるもの 

    ・硬
かた

いもの 

食
た

べ物
もの

が口
くち

の中
なか

にあるときは、 

飲
の

み物
もの

で流
なが

しこまないようにしよう 

 

食材
しょくざい

を大
おお

きめに切
き

ろう 

 

菌
きん

の増殖
ぞうしょく

を抑
おさ

える 歯
は

の表面
ひょうめん

を修復
しゅうふく

する 

「ながら食
た

べ」はやめよう 

食
た

べることに集 中
しゅうちゅう

できず、かむことを 

おろかにしてしまいます。 

電源 

OFF！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ぐんぐん成長
せいちょう

して５

月中
がつなか

頃
ごろ

には花
はな

が咲
さ

き始
はじ

めたじゃがいも。6/11

（水）に生活
せいかつ

委員
い い ん

の生徒
せ い と

に協力
きょうりょく

してもらって収穫
しゅうかく

する予定
よ て い

です。 

 

志紀中
し き ち ゅ う

菜園
さ い え ん

ニュース 

６月
が つ

は食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

 

毎年
まいとし

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。食育
しょくいく

は、生
い

きるうえでの基本
き ほ ん

であって、知育
ち い く

・徳育
とくいく

・体育
たいいく

の基礎
き そ

となる

ものです。また、心身
しんしん

の成長
せいちょう

や人格
じんかく

の形成
けいせい

に大
おお

きな影響
えいきょう

を及
およ

ぼし、生涯
しょうがい

にわたって健全
けんぜん

な心
こころ

と

体
からだ

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

を育
はぐく

んでいく基礎
き そ

となります。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

り、「食
しょく

」について

考
かんが

えてみましょう。 

食
し ょ く

に関
か ん

する本
ほ ん

、集
あ つ

めました！ 

かむ力
ちから

のつく料理
り ょ う り

レシピ 

材料
ざいりょう

（2
ふ

人
たり

分
ぶん

） 

・じゃがいも   ２個
こ

 

・ゆでだこ     ２００ｇ 

・にんにく     １片
ぺん

 

・ミニトマト    ８個
こ

 

・塩
しお

、こしょう   少々
しょうしょう

 

・オリーブオイル 大
おお

さじ１ 

・粉
こな

チーズ     小
こ

さじ２ 

・パセリ      少々
しょうしょう

 

作
つく

り方
かた

 

① じゃがいもは一口
ひとくち

大
だい

（小
ちい

さめ）に切
き

り、水
みず

に 

さらしておく。たこは３～４ｍｍ厚
あつ

さのそぎ切
ぎ

り、にんにく・パセリ

はみじん切
ぎ

りにする。 

② フライパンにオリーブオイルとにんにくを入
い

れて火にかけ、じゃ

がいもを炒
いた

める。じゃがいもに焼
や

き色
いろ

がついたらふたをして２～

３分
ぷん

蒸
む

し焼
や

きにする。 

③ たことトマトを加
くわ

えて炒
いた

め合
あ

わせ、塩
しお

・こしょうで味
あじ

を調
ととの

え、チー

ズとパセリを加
くわ

えて出
で

来
き

上
あ

がり♪ 

 

〇たことじゃがいもの炒
い た

め物
も の

 

 
 たこをよくかむことと、トマトの

酸味
さ ん み

で唾液
だ え き

の分泌
ぶんぴつ

が促
うなが

されます。 

 じゃがいもの前
まえ

にある

プランターでは蓮
はす

を育
そだ

て

ています。立
た

ち葉
は

が出
で

て

どんどん成長
せいちょう

しています。 

 

食育
しょくいく

月間
げっかん

の取
と

り組
く

みとして、配膳室
はいぜんしつ

横
よこ

で食
しょく

に関
かん

する

本
ほん

の展示
て ん じ

をおこなっています。おすすめの本
ほん

や読
よ

みや

すい本
ほん

の紹介
しょうかい

もしています。興味
きょうみ

のある本
ほん

や借
か

りたい

本
ほん

があれば栄養士
え い よ う し

まで声
こ え

をかけてください。 


