
 
                              

 

 

 冬休
ふゆやす

みも終
お

わり，３学期
が っ き

が始
はじ

まって約
やく

２週
しゅう

間
かん

がたちましたね。１月
いちがつ

８日
よ う か

（金
きん

）から給 食
きゅうしょく

も始
はじ

まり，ごはんも

おかずもほとんど残
のこ

りがなくとてもうれしいです。今
こと

年
し

もしっかり食
た

べて動
うご

いて勉
べん

強
きょう

し，楽
たの

しく過
す

ごしてほし

いです。みなさんは，今
こと

年
し

の目
もく

標
ひょう

を立
た

てましたか。松
まつ

崎
ざき

先
せん

生
せい

の今年
こ と し

の食事
しょくじ

の目標
もくひょう

は，「よくかんで食
た

べる」です。

給
きゅう

食
しょく

もみなさんの様子
よ う す

を見
み

てから食
た

べるので，早
はや

く食
た

べるくせがついてしまい，家
いえ

でもよくかまずに食
た

べてし

まっています。みなさんも食
しょく

事
じ

の目
もく

標
ひょう

を考
かんが

えてみてください。 

 

 

 

 

【よくかんで食
た

べるとよいこと】 

☆食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ：よくかんで食
た

べないと，早
はや

食
ぐ

いになり「お腹
なか

がいっぱい」と   

脳
のう

に連絡
れんらく

が行
い

くまでに，食
た

べすぎてしまいます。 

 ☆虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

：よくかんで食
た

べるとつば（だえき）がたくさんでます。つば（だえき）には，   

殺菌
さっきん

効果
こ う か

があります。 

 ☆味
あじ

がよくわかる：食
た

べ物
もの

の食
しょっ

感
かん

やかたさがよくわかります。 

 ☆頭
あたま

のはらきがよくなる：頭
あたま

の血液
けつえき

がよく流
なが

れるので，頭
あたま

がはっきりして集 中
しゅうちゅう

できるようになります。 

 ☆胃
い

のはたらきを助
たす

ける：食
た

べ物
もの

を体
からだ

に取
と

りこむために，よくかんでつば（だえき）   

と食
た

べ物
もの

をまぜることで，消化
しょうか

しやすくなります。 

【よくかんで食
た

べるために気
き

をつけること】 

★一
ひと

口
くち

の量
りょう

を減
へ

らす：一
ひと

口
くち

の量
りょう

が多
おお

すぎると，口
くち

の中
なか

のものがこぼれたり，無
む

理
り

に飲
の

みこもうとしてお茶
ちゃ

や 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

などの水
すい

分
ぶん

で流
なが

しこんだりしてしまいます。 

★一口
ひとくち

食
た

べたら，おはしを置
お

く：口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

がまだ入
はい

っているのに，次々
つぎつぎ

と口
くち

の中
なか

に入
い

れてしまい，かま

ずに飲
の

みこんでしまいます。 

★食
しょく

材
ざい

を大
おお

きくあつく切
き

る：大
おお

きくあつく切
き

ることで，かむ回数
かいすう

が増
ふ

えます。 

  きゅうりの切
き

り方
かた

で，かむ回
かい

数
すう

を比
くら

べてみると・・・ 

 

 

 

 

 輪切
わ ぎ

り   かむ回
かい

数
すう

：６２回
かい

             乱
らん

切
ぎ

り   かむ回
かい

数
すう

：７９回
かい

 

令 和 ３ 年 １ 月 ２ ５ 日 

京都市立七条第三小学校 

校 長  土田 圭子   

栄養教諭  松崎 美甫   

食事
しょくじ

目標
もくひょう

 



【食
しょく

事
じ

マナーを守
まも

ることは，感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

につながります！】 

 食事
しょくじ

のマナーは，みんなで「楽
たの

しく食事
しょくじ

」をするために必要
ひつよう

なものです。今
いま

は給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

中
ちゅう

に話
はな

せませんが，

ゆっくりと食事
しょくじ

を味
あじ

わえる機会
き か い

にマナーも見直
み な お

せるとよいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

のこん立
だて

より 

とうふの四
し

川風
せんふう

 

ピリッとしたトウバンジャンの 

からみやかたくり粉
こ

のとろみで，体
からだ

がぽかぽか温
あたた

まります。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

にピッタリのこん立
だて

です。 


