
家庭数配付

自分
じ ぶ ん

でできることを

考
かんが

えてみよう!
食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

　味
あじ

はだ液
えき

にとけた味
あじ

物質
ぶっしつ

が、舌
した

にある味
み

らいを刺激
し げ き

して脳
のう

に伝
つた

わることで感
かん

じます。かむほどにだ液
えき

と食
た

べ

物
もの

が混
ま

ざるので、よくかむことは味
あじ

わうことにつながります。給食
きゅうしょく

では、毎月
まいつき

「カミカミデー」を設
もう

けていま

す。日々
ひ び

の給食
きゅうしょく

をよくかむことはもちろん、カミカミデーの日
ひ

は、特
とく

によくかむことを意識
い し き

しましょう。

　食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食品
しょくひん

をいいま

す。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには一人
ひ と り

一人
ひ と り

の心
こころ

がけが大切
たいせつ

で、残
のこ

さ

ず食
た

べることも食品
しょくひん

ロスの削減
さくげん

につながります。また、家
か

庭
てい

から

も多
おお

くの食品
しょくひん

ロスが出
で

ています。料理
りょうり

を作
つく

るときは食
た

べきれる分
ぶん

量
りょう

にしたり、野菜
や さ い

の皮
かわ

も使
つか

ってみるなどの工夫
く ふ う

をしてみません

か。

　子供
こ ど も

のうちから、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることは、生涯
しょうがい

にわたって健
すこ

やかな心
こころ

と体
からだ

を培
つちか

い、豊
ゆた

かな人
にん

間
げん

性
せい

を育
はぐく

む基礎
き そ

となります。「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを確立
かくりつ

し、健康
けんこう

に

過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

な生活習慣
せいかつしゅうかん

です。

　今
いま

や世界
せ か い

で活躍
かつやく

するトップアスリートたちは、練習
れんしゅう

と並
なら

び「食事
しょくじ

」を

とても大切
たいせつ

にしています。「食事
しょくじ

」は、ただ単純
たんじゅん

に食欲
しょくよく

を満
み

たすだけの

ものではありません。なりたい自分
じ ぶ ん

に近
ちか

づき、最高
さいこう

のパフォーマンスを

発揮
は っ き

するためには欠
か

かせない土台
ど だ い

であり、「根
ね

っこ」なのです。

　私
わたし

たちの健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくる大事
だ い じ

なこの「食事
しょくじ

」について、今一度
いまいちど

、見直
み な お

してみませんか。

６月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

：よくかんで食
た

べよう

歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

　６月
が つ

４日
よ っ か

～10日
と お か

　みなさんは、よくかんで食事
しょくじ

をしていますか？

　よくかんで食
た

べると、満腹感
まんぷくかん

が得
え

られて食
た

べすぎを防
ふせ

ぐほか、だ液
えき

がたくさん

出
で

て消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

をよくしたり、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

になったりします。また、脳
のう

の血流
けつりゅう

がよ

くなり、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

  を高
たか

める効果
こ う か

があるといわれています。この機会
き か い

に、よ

くかんで食
た

べることを意識
い し き

して食事
しょくじ

をしてみましょう。

 料理
りょうり

の前
まえ

はせっけんで手洗
て あ ら

い。包
ほう

丁
ちょう

やまな板
いた

などは、加熱
か ね つ

する肉
にく

・

魚
さかな

と野菜
や さ い

とで使
つか

い分
わ

けをする。

 料理
りょうり

をしたらすぐに食
た

べる。保存
ほ ぞ ん

する場合
ば あ い

は冷蔵庫
れいぞうこ

で。なるべく早
はや

く食
た

べきる。

 食材
しょくざい

は中心
ちゅうしん

までしっかり火
ひ

を通
とお

す。とくに肉類
にくるい

の生焼
な ま や

けには注
ちゅう

 意
い

する。

　家族
か ぞ く

と共
とも

にする食事
しょくじ

「共食
きょうしょく

」は、食卓
しょくたく

の楽
たの

しい風景
ふうけい

とともに生涯
しょうがい

にわたる味覚
み か く

の

記
き

憶
おく

や基礎
き そ

となり、子供
こ ど も

の心身
しんしん

の成長
せいちょう

にも深
ふか

く関係
かんけい

するといわれています。

　気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなると、食中毒
しょくちゅうどく

を引
ひ

き起
お

こす細菌類
さいきんるい

が繁殖
はんしょく

しやすくなります。食中毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

す

るには、菌
きん

などを「付
つ

けない・増
ふ

やさない・やっつける」が大切
たいせつ

なポイントです。

付
つ

けない! 増
ふ

やさない! やっつける!
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