
毎月１９日は、「食育の日」です！！

６月４日から１０日は「歯と口の健康週間」です！！ 

私たちは、毎日いろいろな食べ物をかんで食べています。普段はあまり意識していないかもしれま 

せんが、「かむ」という事は体にとって、とても大切な働きをしています。ではなぜ、よくかんで食べる 

と体によいのでしょうか？「かむことの効果」について見てみましょう。 

蒸し暑い日が増えてきました。夏に体調をくずさず元気に過ごすためには「毎日の食事」が 

大切です。こまめに水分補給し、栄養バランスよく食べるようにしましょう。 

かむことは「食べること」の原点です。食べ物をよくかんで 

味わうことの大切さをもう一度見つめ直し、しっかりかんで 

食べる習慣をつけましょう。 

また、歯をつくる材料になるカルシウムを 

食事からしっかりとって、じょうぶな歯をつ 

くりましょう。 

 かむ回数は、食べ物によって変わります。かむ力をつけるためには、素材や 

調理法などを工夫してみましょう。 

  牛乳は 200ｍｌあたり 220ｍｇのカルシウムを 

含んでいます。給食では、1食あたりのカルシウム 

基準：350ｍｇ（8～9歳）を摂取できるよう、献立 

を作成しています。牛乳を残してしまうと、１日に 

必要なカルシウムが十分にとれません。 

  みなさんの成長には欠かせない栄養がつまった 

牛乳です。残さず飲むと、体がよろこびますよ♪ 

令 和 ６年 ６月 ３日 

和光市立第三小学校 
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※かみかみレベル、 カルシウムレベルは、 ★５個が最高です。 

６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」です。給食では、４日～７日までの間、歯と口の健康 

週間にちなんで、歯によい献立（よくかんで食べる献立）を取り入れましたので、紹介します。 

６月４日（火） 

かみかみカルシウムレベル 

★★★★４  

くきわかめのスープ 

茎わかめは、わかめの真ん中の中茎 

と元茎の部位を指します。これは、芯の 

部分で、少し固く、歯ごたえがあります。 

葉の部分に比べると、歯をつくるため 

に必要なカルシウムが豊富です。栄養 

価も高く、コリコリした食感が楽しめる 

海藻が入ったスープです。 

６月５日（水）  

かみかみレベル 

★★★★４ 

キムタクごはん  

 「キムタクごはん」は、子どもたちに 

漬物をおいしく食べてもらいたいと 

いう想いから、長野県塩尻西部中学 

校の栄養士が考案した家庭料理です。 

キムチの酸味とたくあんの甘みがマ 

ッチした味わいと漬物のポリポリした 

食感が楽しめる炊き込みごはんです。 

６月７日（金） 

かみかみカルシウムレベル 

★★★★★5 

かみかみ和え 

千切りにしたするめは、歯ごたえも 

うま味もバツグンです。歯ごたえよく 

ゆでた野菜と切り干し大根と一緒に 

給食室特製のごま入りドレッシングで 

和えました。かめばかむほど、イカの 

うま味が広がります。 

６月の給食目標は「よくかんで食べよう」です。 

６月を通して、歯によい献立を取り入れています 

ので、献立表をチェックしてみましょう。 

１３（木）いわしのかば焼き（かみかみ） 

17（月）酢豚（かみかみ） 

20（木）きりぼしだいこんの煮物（カルシウム） 

21（金）マカロニグラタン（カルシウム） 

24（月）きびなごのからあげ（カルシウム） 

     ひじきと大豆の炒り煮（カルシウム） 

25（火）チキンビーンズ（かみかみ） 

26（水）トックスープ（かみかみ） 

28（金）米粉のポタージュ（カルシウム） 

歯の健康を保つために食事から「カルシウム」 

をしっかりとって、よくかむことを意識して食べ、 

じょうぶな歯をつくりましょう。 


