
 雨
あめ

の多
おお

い季
き

節
せつ

ですが、一
いち

日
にち

三
さん

食
しょく

をしっかりと食
た

べて、元
げん

気
き

にすごしましょう。６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」で、

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。子供
こ ど も

たちにとって、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることは、体
からだ

だけでなく心
こころ

の成長
せいちょう

にもとても大切
たいせつ

です。ぜひ、この機会
き か い

に食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。また、６月
がつ

４日
か

～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。いつまでも健
けん

康
こう

な自
じ

分
ぶん

の歯
は

で食事
しょくじ

ができるように、歯
は

を大切
たいせつ

にしていきたいですね。 

 食事
しょくじ

の時
とき

によくかむと、よい効果
こ う か

がたくさんあります。よくかむと唾液
だ え き

がたくさん出
で

て、むし歯
ば

を防
ふせ

いだり、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。また、よくかむことで脳
のう

が満腹
まんぷく

になったと感
かん

じて、食
た

べすぎを

防
ふせ

ぐこともできます。そして、かむことで顔
かお

の周
まわ

りの血
けっ

管
かん

などが刺
し

激
げき

され、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になります
 

。 


