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よくかむと どんないいことが あるのかな? 

６月４日から 10 日は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

」です。よくかんで食
た

べると、 体
からだ

によいことがたくさん

あります。健康
けんこう

な歯
は

を守
まも

っていきたいですね。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

６月号 

むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ 
消化
しょうか

をたすける 

脳
のう

の 働
はたら

きを 

活発
かっぱつ

にする 

味
あじ

がよくわかる 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 

 かむことを いしきすることから はじめましょう! 

  まずは、いつもより 5回
かい

 多
おお

くかんで食
た

べて 

みましょう！ 

 

① ひと口 15～30回
か い

かみ、ゆっくりたべる 

② しる物
も の

やのみものでながしこまない 

③ テレビなどを見
み

ながらたべない 

 

 木々
き ぎ

の 緑
みどり

がより 美
うつく

しくかがやく季節
き せ つ

となりました。 

これから梅雨
つ ゆ

を迎
むか

え、むし暑
あつ

くなっていきます。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

と 

バランスのよい食生活
しょくせいかつ

で、梅雨
つ ゆ

をのりきる体 力
たいりょく

をつけましょう。 

6月
がつ

のよくかむための献立
こんだて

は・・・ 

４日
か

（火
か

）こんにゃくのピリ辛炒
からいた

め 

１３日
にち

（月
げつ

）ししゃも天
てん

ぷら 

６月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 

  よくかんで食
た

べよう 

   



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たとえば… 

★食事
しょくじ

の準備
じゅんび

やかたづけのお手伝
て つ だ

いをする 

（ごはんをよそう、はしをならべるなど） 

 ★いっしょに料理
りょうり

を作
つく

る 

 ★ 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べる 

 ★にがてな食
た

べ物
もの

にチャレンジしてみる 

 ★正
ただ

しい食器
しょっき

の置
お

き方
かた

ができているか、食
た

べる前
まえ

に確認
かくにん

する。  

                              など 

6月
がつ

は「食 育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食
た

べることは、生
い

きるために欠
か

くことのできないものであり、健康
けんこう

で豊
ゆた

か

な生活
せいかつ

を送
おく

るうえでも大切
たいせつ

です。ふだん何気
な に げ

なく食
た

べている食事
しょくじ

や食
た

べ物
もの

・食事
しょくじ

のマナーなどについて

あらためて親子
お や こ

で 考
かんが

えてみませんか？ 

家族
か ぞ く

みんなで取
と

り組
く

んでみませんか？ 

「学
まな

ぼう！つくろう！じわもん 給 食
きゅうしょく

」は、学校 給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

募集
ぼしゅう

です。夏
なつ

の部
ぶ

、冬
ふゆ

の部
ぶ

の最優秀
さいゆうしゅう

賞
しょう

に選
えら

ばれると金沢市
か な ざ わ し

の小学校
しょうがっこう

で

給 食
きゅうしょく

として提 供
ていきょう

されます。 

５・６年生
ねんせい

が献立
こんだて

のたて方
かた

を勉 強
べんきょう

し、栄養
えいよう

バランスや味
あじ

、いろどり

などに気
き

をつけて献立
こんだて

を 考
かんが

え、これに応募
お う ぼ

しました。 

審査
し ん さ

の結果
け っ か

は９月
がつ

はじめにわかります。楽
たの

しみですね。 

 

5 ･ 6 月
がつ

の 食 育
しょくいく

５年
ねん

総合
そうごう

 「加賀
か が

野菜
や さ い

について」 

加賀
か が

野菜
や さ い

ってどんな野菜
や さ い

？ 

昭和
しょうわ

２０年
ねん

以前
い ぜ ん

から栽培
さいばい

され、

現在
げんざい

でも主
おも

に金沢
かなざわ

で栽培
さいばい

されてい

る野菜
や さ い

の中
なか

から選
えら

ばれた１５品目
ひんもく

のことです。 

５年
ねん

総合
そうごう

 ６年
ねん

家庭
か て い

 「学
まな

ぼう！つくろう！じわもん給食
きゅうしょく

」 

★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  ★  

５年生
ねんせい

が金沢
かなざわ

の 食
しょく

文化
ぶ ん か

の１つとして、加賀
か が

野菜
や さ い

について勉 強
べんきょう

しました。 

給 食
きゅうしょく

にはいろいろな加賀
か が

野菜
や さ い

が使
つか

われています！ 

たけのこスパゲッティの中
なか

に入
はい

っている 

たけのこも加賀
か が

野菜
や さ い

の一つ！ 


