
 
 

令和 4 年 

食育だより 

木
こ

の葉
は

が色
いろ

づき、秋
あき

も深
ふか

まってきました。朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みなど、これから 1日
にち

の
気温
きおん

の変化
へんか

が大
おお

きくなってきます。衣服
いふく

の脱
ぬ

ぎ着
き

をこまめにして、体温
たいおん

の調整
ちょうせい

をし
ましょう。そして食事

しょくじ

の前
まえ

や外
そと

から帰
かえ

ったときは、手洗
てあら

いを忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。
朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の食事
しょくじ

を毎日
まいにち

バランスよく、しっかり食
た

べ、健康
けんこう

を守
まも

るために必要
ひつよう

な体力
たいりょく

と
免疫
めんえき

力
りょく

をつけておきましょう。 

 新米
しんまい

自体
じ た い

は 10月
がつ
頃
ごろ
からすでに出回

で ま わ
っていますが、

11月
がつ
は「米穀

べいこく
年度
ね ん ど

」といって、11月
がつ

1 日
ついたち

から次
つぎ
の年

とし
の

10月
がつ

31日
にち
までに収穫

しゅうかく
されたお米

こめ
が、新

あたら
しい年

とし
のお米

こめ

として扱
あつか
われる区切

く ぎ
りの月

つき
です。甘

あま
い香

かお
りのふっく

らつやつやしたご飯
はん
をかみしめて、今年

こ と し
の実

みの
りに感謝

かんしゃ

しながら、普段
ふ だ ん

にも増
ま
しておいしい給 食

きゅうしょく
をいただき

ます。 
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 日本
に ほ ん

では米
こめ
の消費

しょうひ
量
りょう
が年々

ねんねん
減少
げんしょう

しています。その一方
いっぽう

で肉類
にくるい

や油脂
ゆ し

類
るい
の消費

しょうひ

量
りょう
は増加

ぞ う か
しており、健康

けんこう
への影響

えいきょう
が心配

しんぱい
されています。水

みず
だけで炊

た
いたご飯

はん
を

中心
ちゅうしん

に、魚
さかな
や豆

まめ
類
るい
、野菜

や さ い
、いも、海藻

かいそう
類
るい
のおかずを組

く
み合

あ
わせた日本

に ほ ん
型
がた
の食事

しょくじ
の

よさが、近年
きんねん

の海外
かいがい

での「和食
わしょく

」ブームも手伝
て つ だ

い、今
いま
、見直

み な お
されています。 

 

「11（いい）8（歯
は

）」の語呂
ご ろ

合
あ

わせからできた記念
き ね ん

日
び

です。食事
しょくじ

をおいしく食
た

べる 
ためには、歯

は

の健康
けんこう

はとても大切
たいせつ

です。歯
は

で食
た

べ物
もの

をしっかりかむことができないと、
食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

は体
からだ

にしっかり吸 収
きゅうしゅう

されません。今回
こんかい

はとくにむし歯
ば

を中心
ちゅうしん

に、歯
は

の
健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 

昔
むかし

の人
ひと

と比
くら

べ、現代
げんだい

に生
い

きている私
わたし

たちのかむ力
ちから

は低下
てい か

してきて 
いるといわれています。よくかまないと食

た

べられない伝統
でんとう

的
てき

な食
た

べ物
もの

 
が敬遠

けいえん

され、やわらかく口当
くちあ

たりのよい食
た

べ物
もの

が好
この

まれるようになった 
ことも関係

かんけい

するようです。よくかんで食
た

べることの大切
たいせつ

さをあらためて考
かんが

えてみましょう。 


