
 

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食
しょく

事
じ

でとりきれない栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります。一
いっ

方
ぽう

で、食
た

べ過
す

ぎは肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの原
げん

因
いん

になります。自
じ

分
ぶん

のお

やつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、上
じょう

手
ず

なとり方
かた

を確
かく

認
にん

してみましょう。 

 

エネルギーだけでなく、成
せい

長
ちょう

期
き

に必
ひつ

要
よう

なたんぱく質
しつ

やカル

シウム、不
ふ

足
そく

しやすいビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がとれるものがお

すすめです。 

 

３回
かい

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなく

ならないよう、時
じ

間
かん

を考
かんが

えて 

食
た

べましょう。ダラダラと食
た

べ

たり飲
の

んだりすると、むし歯
ば

や肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

になります。 

200kcal程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

と

し、量
りょう

を決
き

めて食
た

べるよ

うにします。市
し

販
はん

のお菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

は、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、特
とく

 

に気
き

をつけなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

 

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、 

日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ご

はん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べまし

ょう。 

73% 

27% 

6月15日（土） 

74% 

26% 

6月16日（日） 

72% 

28% 

6月17日（月） 

76% 

24% 

6月18日（火） 

78% 

22% 

6月19日（水） 

できた 

できなかった 

がつ  しょく  いく             しょく だい       と      く       けっか 

６月
がつ

の月
つき

目標
もくひょう

「よくかんで食
た

べよう」のもと、「一口
ひとくち

３０回
かい

以上
いじょう

かんで食
た

べる」という食
しょく

題
だい

に取
と

り組
く

んで

もらい、221件
けん

346人
にん

にご回答
かいとう

いただきました。 

結果
け っ か

は、5日間
か か ん

7割
わり

以上
いじょう

の子
こ

どもたちが一口
ひとくち

30回
かい

以上
いじょう

かんで食
た

べることができていました。「30回
かい

以上
いじょう

か

む」というのは意識
い し き

しないとなかなか難
むずか

しいですよね。よくかむことの効
こう

果
か

を知
し

り、意
い

識
しき

して取
と

り組
く

めたご

家庭
か て い

も多
おお

くありました。今後
こ ん ご

もぜひ、家族
か ぞ く

みんなでかむことを意識
い し き

して食
た

べてほしいです。 

今
こん

年
ねん

度
ど

は残
のこ

り 2回
かい

10月
がつ

、2月
がつ

に今回
こんかい

とは違
ちが

う食
しょく

題
だい

に取
と

り組
く

んでいただきます。今回
こんかい

いただいたご意見
い け ん

を

参考
さんこう

に取
と

り組
く

み方
かた

を改善
かいぜん

していきますのでご協
きょう

力
りょく

よろしくお願
ねが

いいたします。 

６月２８日 

苓北共同調理場 

山下 華奈 


