
 

 

 

 

 

 

生きていくうえで欠かすことのできない「食べること」。生涯にわたって健康で心豊かに暮らしていく

ために、子どものころから食に興味を持ち、健康な食生活を送って欲しいと思って、給食の献立を考え

ています。 

毎月１９日は食育の日、今月は「食育月間」です。旬をむかえる食材や、よくかんで食べてほしい食

材を取り入れるなど、食育を意識した献立をいつもより多めに取り入れるようにしています。 

元気に食べることは、生きる力を育むことにつながります。しっかり食べて健康に過ごしましょう。 

～ 食育で育てたい「食べる力」 ～ 
人々の健康寿命が延びて、「人生１００年時代」といわれるように

なりました。生涯にわたって、心身ともに健康で生き生きと暮らして

いくために、あらゆる世代の人が「食べる力」を身につける必要が

あります。特に、子どもたちに対しては、健全な心と体をつちかい、豊

かな人間性を育んでいく基礎となる「食育」を、家庭・学校・地域が

連携し、推進していくことが重要です。 

食育とは、食事をめぐる教育のことです。２００５年に制定された、「食育」の基本的な理念を提示した

「食育基本法」という法律があります。食育基本法では、『子どもたちが豊かな人間性を育み、生きる力を

身につけていくためには、何よりも「食」が重要である』と明記され、食育を『生きる上での基本であって、

知育、徳育及び体育の基礎となるもの』と位置づけています。 

これだけ聞くと、難しそう…と感じますね。ですが、普段当たり前にしていることが食育に当てはまってい

ることが多いです。 

家族や仲間と一緒に食事の支度をしたり、食卓を囲むこと。地域の郷土料理や行事食を味わうこと。食

べ物に関する話をすること。体調を考えて食べる量を調節すること。食べ物やご飯を作ってくれる人に感謝

すること。このほかにも、たくさんあります。 

意外と身近にある「食育」。まずは食べることに興味を持つところから始めてみませんか？  

 

 

 

 

～ 知ってびっくり！牛乳のひみつ ～ 
６月１日は、国連食糧農業機関（FAO）が定める「世界牛乳の日」です。これに合わせ、日本では、

一般社団法人 J ミルクが、この日を「牛乳の日」、６月を「牛乳月間」と定めています。 

牛乳は、昔も今も学校給食になくてはならない食品です。

牛乳について知ることで、理解を深め、酪農や乳業へ関心

を向ける機会になればと思います。 

牛乳が白く見えるのはなぜ？ 

牛乳に含まれる、たんぱく質や脂肪の微粒子に光が乱反

射するため、白く見えます。バターが黄色いのは、乳脂肪に

含まれるビタミン Aの中のβ-カロテンという黄色い色素に

よるもので、もともとは牛が食べた牧草に含まれていた成分

です。 

給食には、どうして牛乳が出るの？ 

成長期に特に重要な「カルシウム」を多く含むからです。

カルシウムは骨や歯の材料になりますが、人間の骨量は１８

～２０歳ごろがピークで、歳を重ねるごとに減少していきま

す。身長をしっかり伸ばすことはもちろん、生涯にわたって丈

夫な骨を維持するために、成長期にカルシウムを十分摂る

ことが必要です。もちろん、カルシウムだけでなく、いろいろ

な食品からバランスよく栄養を摂ること、適度に運動するこ

と、睡眠をしっかりとることも大切です。 

 

≪ よ く か ん で 食 べ よ う ≫ 
食べることはごく当たり前のことで、「かんで飲み込む」と言う動作を

意識しながら食べている人はあまりいないかもしれません。ですが、食

べ物の形状によっては、よくかまずに飲み込んでしまうと窒息する危険

性があります。安全においしく食べるために、よくかんでから飲み込むこ

とを意識してみてください。 

よくかむと、あごの筋肉が動き、周りの血管や神経が刺激されて脳の

血流が良くなります。そして、脳の働きが活発になり、記憶力や集中力

が高まるのです。また、脳にある満腹中枢が刺激されると「おなかがい

っぱい」と感じるため、食べ過ぎを防止する効果もあります。 
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食中毒に気をつけよう 

梅雨時は、気温や湿度が上がって、食中毒が発生しやすくなります。 

予防の基本は手洗いです。正しく洗って、きれいにしておきましょう。 

また、食材の保管や作り置きしたものを食べる場合も注意してください。 



～  た  べ  も  の  ク  イ  ズ  ～ 

食
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べものに関
かん

するクイズです。全
ぜん

問
もん

正
せい

解
かい

を目
め

指
ざ

して、挑
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してみてね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


