
 

                              

 

  

 

 

よくかんで食
た

べると 体
からだ

にとっていろいろなよい効果
こうか

があります。かむことの大
たい

切
せつ

さを知
し

り、 

よくかんで食
た

べる習 慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
が つ

 
令和７年６月号 

船橋市立法典小学校 

《今月
こんげつ

の目標
もくひょう

》  よくかんで食
た

べよう 

 よくかんで食
た

べることの効果
こ う か

 
★歯

は

や、あごがじょうぶになる。 

☆魚
さかな

の骨
ほね

や種
たね

などに気
き

づくことができる。 

★満腹感
まんぷ くかん

が得
え

られて食
た

べすぎや肥満
ひ ま ん

を防
ふ せ

ぐ。 

☆虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

する。 

★唾液
だ え き

がたくさん出
で

て食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

を助
たす

ける。 

 よくかむといいことづくめだね～ 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をつくるもとになります。給 食
きゅうしょく

ではおよそ 350mg のカルシウム（１日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

の

半分
はんぶん

）をとることができますが、そのうち 200mgは牛 乳
ぎゅうにゅう

に入
はい

っています。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

が体
からだ

に合
あ

わない人
ひと

には、小魚
こざかな

、海
かい

そう、ごま、豆腐
と う ふ

、こまつな などがおすすめです。 

  

《栄養素
え い よ う そ

のはなし》  カルシウム 

牛乳
ぎゅうにゅう

コップ１ぱい分
ぶん

のカルシウムを 

ほかの食
た

べもので 

とるには？ 

ししゃも  ４本 こまつな ３かぶ ひじき煮
に

 ３つ 

 
自分
じ ぶ ん

でチェック！よくかまない食
た

べ方
かた

をしていませんか？ 



～船橋市
ふなばしし

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

します！ ぜひお試
ため

しください。～ 

 

 

 

※複写・複製・転記はご遠慮ください。 
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   さじ      

   さじ      
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 食  を     。

  を ぜ      を   食  を 
  す。

    を       し   を    
  く。 き が いた   し ふたを
し  し き す 。

        をふ 。

 レ      の  がさ 
 か！い  の レ      
とは ひと  がうおいしさ す。

 かめの  和      

    

  かめ         

きゅう  小             

   

                      

 んじん              

こま な               

            

 
 小さじ     

レ    小さじ     

  小さじ     

 小さじ         

しょう 小さじ     

たまね  す お す           

  かめはよく い    さっと   。

 きゅう は  をし おく 。

       んじん こま なは   
    をよくし  。

  を ぜ     レ シ  を  。

  ごし  した  を  レ シ   
和  。

 かめは    かめを  し 
       かめは    すと
     な の      す 
とよい す。


