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「楽しく食べてうまいぞなもし」 第３次 松山市食育推進計画スローガン 

６月 食育だより  
松 山 市 教 育 委 員 会 

松山市学校栄養士協議会 

肥満予防 
満腹感が得られ、食べすぎを防ぎま

す。 

やわらかい食べ物ばかり食べていると、かむ力は次第に弱まってしまいます。普段から 

かみ応えのある食べ物を食べるように意識しましょう。 

硬いもの 食物繊維が 

多いもの 

弾力性の 

あるもの 

味覚の発達 
 よく味わうことで、食べ物の味が
より分かるようになります。 

言葉の発音 
 口周りの筋肉が発達して、発音が良
くなります。 

脳の発達 
 脳にたくさんの血が流れ、脳の働き
を活発にします。 

歯の病気予防 
だ液がたくさん出て、むし歯や歯ぐ

きの病気を予防します。 

ガン予防 
 だ液には、がんの発生を抑制する成
分が含まれています。 

胃腸快調 
 小さくかみ砕くと、食べ物がだ液と
よく混ざり、消化を助けます。 

全力投球 
 力を出すときに歯を食いしばるこ
とで、力がわきます。 

歯が丈夫だと言われていた卑弥呼。一回の食事で約４０００回かんでいたと

言われています。これは現代の６倍以上にあたります。よくかむことによる、

８つの効果を「卑弥呼の歯がいーぜ」の標語にそってご紹介します。 

今月のこんだて紹介 
 

引用 『食育ピクトグラム』 農林水産省 

出典 『給食＆食育イラスト素材集』 全国学校給食協会 

『食育だよりブック』 株式会社 健学社 

 

自然とかむ回数が増えるおすすめの食材 

６月は「食育月間」で、毎月１９日は「食育の日」です。健全な食

生活を送ることはとても大切で、心身の成長にも大きく影響します。 

この機会に普段の食生活を見直してみましょう。 

みなさんは、どの食べ方をしていますか。 

口で食べる 頭で食べる 腹で食べる 

どんなものでも、おなかいっ

ぱいになるまで食べている。 

栄養や健康のことを考えず、

好きなものだけを食べている。 

栄養の正しい知識をもとに、

バランスよく食べている。 

たんぱく質、ビタミン、

ミネラルといった大切な栄

養素は不足し、栄養不足に

なりがちです。 

栄養の偏りから、生活習

慣病などの病気につながり

ます。 

体は食べたものからでき

ています。普段の食事から

意識して食べましょう。 

【材料】（小学校中学年４人分の量） 

うどん        ２２０ｇ 

豚もも肉        ９０ｇ 

油揚げ         １０ｇ 

干ししいたけ       １ｇ 

たまねぎ        ３０ｇ 

にんじん        ２０ｇ 

ごぼう         ２５ｇ 

ねぎ          １５ｇ 

塩            少々 

 砂糖         小さじ１ 

 うす口醤油      小さじ４ 

酒          小さじ１ 

煮干しだし     ６００ｍＬ 

【作り方】 

① 豚もも肉は食べやすい大きさに切る。 

② 干ししいたけは水で戻し、せん切りにする。 

③ 油揚げは油抜きをして短冊切り、たまねぎ、にんじん

はせん切り、ごぼうはささがき、ねぎは小口切りにする。 

④ 鍋に煮干しだしを沸かし、ねぎ以外の火の通りにくい

食材から入れて煮込み、調味料を入れる。 

⑤ うどんを入れ、ねぎを入れて仕上げる。 

肉うどん 

み 

の 

ひ 

こ 

は 

が 

い 

ぜ 

食育ピクトグラム⑫ 食育を推進しよう 

食育ピクトグラム⑤ よくかんで食べよう 

 

梅雨の季節になりました。この時期は、気温、湿度が高くなり、細菌の繁殖が活発になるため、

食中毒が起こりやすくなります。衛生管理、体調管理に気を付けて過ごしましょう。 

アーモンド 

するめ せんべい 

こざかな 

たけのこ 

れんこん 

ごぼう こんにゃく 

干ししいたけ 

もち 

６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」です。よくかんで食べる

ことは、食べ物の消化や吸収をよくしたり、脳の働きを活発にしたり

するなど、健康と密接な関係があります。よくかんで食べる習慣を身

につけましょう 

 

・・・・ ・・ 


