
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

橿原市
かしはらし

立
りつ

耳
みみ

成
なし

南
みなみ

小学校
しょうがっこう

 

 気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が上
あ

がってくるこの時期
じ き

、暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れず、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすくな

ります。天気
て ん き

の移
うつ

り変
か

わりが多
おお

い季節
き せ つ

なので、体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けましょう。疲
つか

れ

ると抵
てい

抗力
こうりょく

が落
お

ちて、食 中 毒
しょくちゅうどく

を起
お

こしやすくなります。食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

いやうがい、

清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

を拭
ふ

くなど、身
み

近
ぢか

な衛
えい

生
せい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

～献立
こんだて

紹介
しょうかい

～  チキンチキンごぼう 
【作
つく

り方
かた

】 

① 鶏
と り

もも肉
にく

は、一口
ひと くち

大
だい

に切
き

る 

ごぼうは、皮
かわ

をこそげ、斜
なな

め薄
うす

切
ぎ

りにする 

にんじんは千
せん

切
ぎ

り、枝
えだ

豆
まめ

は剝
む

いておく 

② 鶏
と り

もも肉
にく

とごぼうに、米
こめ

粉
こ

とでんぷんを混
ま

ぜ合
あ

わせた粉
こな

をまぶす（水
みず

は入
い

れない） 

③ それぞれ油
あぶら

で揚
あ

げる 

④ 調味料
ちょうみりょう

と水
みず

を煮
に

立
た

て、人参
にんじん

と枝豆
えだまめ

を入
い

れ

てたれを作
つく

る 

⑤ 揚
あ

げた鶏
と り

肉
にく

とごぼうにたれをからめる 

※甘
あま

辛
から

いたれがご飯
はん

によく合
あ

う、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

発祥
はっしょう

の

山口県
やまぐちけん

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

です。 

よくかんで食
た

べられる献立
こんだて

です。 

【材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

）】 

鶏
と り

もも肉
にく

 

ごぼう 

米
こめ

粉
こ

 

でんぷん 

揚
あ

げ油
あぶら

 

にんじん 

枝豆
えだまめ

 

料理
り ょ う り

酒
しゅ

 

上白糖
じょうはくとう

 

濃口
こいくち

しょうゆ 

みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

 

水
みず
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世界
せ か い

有数
ゆうすう

の長寿
ちょうじゅ

国
こ く

である日本
に ほ ん

ですが、栄
えい

養
よ う

の偏
かたよ

りや

不
ふ

規
き

則
そ く

な食
しょく

事
じ

による生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の増
ぞう

加
か

をはじめ、食
しょく

の

安全上
あんぜんじょう

の問題
もんだい

など、さまざまな課題
か だ い

があります。そこで、

「国民
こくみん

が生涯
しょうがい

にわたって健全
けんぜん

な心身
しんしん

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」ことなどを目的
も くて き

に、平成
へいせい

17（2005）年
ねん

６月
がつ

に

「食育
しょくいく

基本法
き ほ ん ほ う

」が制定
せいてい

され、国
くに

を挙
あ

げて「食育
しょくいく

」に取
と

り組
く

むことになりました。 

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

 

毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

 

食事
し ょ く じ

をゆっくりよくかんで、味
あじ

わって食
た

べ

ていますか？ よくかむことは、食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の

味
あじ

がわかっておいしく感
かん

じられるだけでなく、

虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

ぐことにつながるなど、健康
けんこう

づくりの第一歩
だ い い っ ぽ

です。６月
がつ

４日
か

〜10日
か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。食
た

べるときはよくか

むことを意
い

識
しき

して、食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

を

磨
みが

き、健
けん

康
こ う

な歯
は

と口
く ち

を保
たも

ちましょう。 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

になりますが、人間
にんげん

の

骨量
こつりょう

は18〜20歳
さい

ごろがピークで、歳
と し

を重
かさ

ねるごとに

減少
げんしょう

していきます。身長
しんちょう

をしっかり伸
の

ばすことはもちろ

ん、生涯
しょうがい

にわたって丈夫
じょ う ぶ

な骨
ほね

を維持
い じ

するために、

成長期
せいちょうき

にカルシウムを十分
じゅうぶん

とることが必要
ひつよう

です。 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

は、成長期
せいちょうき

に特
と く

に重要
じゅうよう

な

「カルシウム」を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

です。 

 

口腔
こ うく う

保健
ほ け ん

指導
し ど う

が児童
じ ど う

の体
たい

格
かく

並
なら

びに精神
せいしん

発育
はついく

に及
およ

ぼす影響
えいきょう

に関
かん

する研究
けんきゅう

（1958年
ねん

）より 

 

よくかむことは、すごい！70年前
ねんまえ

の研究
けんきゅう

結果
け っ か

！ 

今
いま

から 70年
ねん

も前
まえ

に、九州
きゅうしゅう

大学
だいがく

が、ある実験
じっ けん

をしました。 

体格
たいかく

や勉強
べんきょう

の成績
せいせき

が同
おな

じような小学校
しょうがっこう

４年生
ねんせい

１２０人
にん

を選
えら

び、２クラスに分
わ

け、片
かた

方
ほう

にだけ「うがい・はみがき」と

「一口
ひと くち

につき 30回
かい

以上
いじょ う

よ～～～く、かむ    」を指導
し ど う

しました。 

 

身長
しんちょう

     139ｃｍ 

体重
たいじゅう

      33ｋｇ 

  向上
こうじょう

した 

よくかんだ ふつう 

脳
のう

が刺激
し げ き

され、 

活性化
かっせいか

する‼ 

研究
けんきゅう

結果
け っ か

から 

よくかむと・・・ 

 
身長
しんちょう

     137ｃｍ 

体重
たいじゅう

      30ｋｇ 

  向上
こうじょう

せず 

い 


