
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「よく噛む」ことは、意識するだけでは難しい面もあります。歯ごたえのある食材を取り入れる、食

材を大きめにカットする、野菜は少しかためにゆでるなど、自然に噛む回数を増やすことができる方

法も取り入れてみましょう。また、早食いに注意し、家族や友人と一緒に、ゆっくりと食事を楽しみまし

ょう。 

給食では和食を取り入れて、噛みごたえのある食材を多く使うようにしています。 

紅葉が美しく、秋の深まりを感じる季節となりました。秋は、おいしい食べ物がたくさんとれるの

で、「実りの秋」ともいわれます。旬の食材を取り入れ、視覚や味覚で季節を楽しみたいですね。 

 

「第４次広島市食育推進計画」では、生涯を通じた心身の健康を支える食育を推進しています。 

生涯を通じて健康的な食べ方を身につけるためには、子どもの頃から「よく噛んで味わって食べ

る」習慣づくりが大切です。 

 

よく噛んで食べることの大切さ 

食育だより 

令和５年度 

 

11月号 

 

海田町立海田中学校 給食主任：岡 由似 

＊ 噛むことによる ４つの効果 ＊ 

 

 脳が活性化する 

噛むことであごが動き、周り 

の血管や神経が刺激されて、脳 

の血流もよくなります。 

 むし歯予防 
だ液によって口の中に残った食べ

かすを流し、酸性になった口の状態

を元に戻します。 

肥満を防ぐ 
よく噛んで食べると、脳に「おな

かいっぱい」という信号が伝わり食

べすぎを防ぐことができます。 

ゆっくりよく噛んで味わって食べましょう。 

   

消化を助ける 
食べ物が小さくなり、だ液とよ

く混ざるため、胃や腸での消化吸

収がよくなります。 

 

 

 
こんにゃく 

ごぼう 

切干し大根 昆布 

小いわし 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 
① 下ごしらえ 
切干し大根…水でもどして２～３ｃｍに切り、かため
にゆでる 
きゅうり…輪切りにして下塩をする 
ちくわ…輪切りにする 

②  水気を絞った切干し大根ときゅうりに、ちくわ・茎わ
かめを加え、 Aであえる。 

酢の物 

＜材料 ４人分＞ 
ちくわ        １・1/2本 
茎わかめ          ２４ｇ 
切干し大根        ２４ｇ 
きゅうり          小１本 
塩                少々 
酢             大さじ１ 
さとう          小さじ２ 
しょうゆ        小さじ１ 
塩                少々 

６年生が考えた料理が給食になります。 

A 

小学６年生が考えた「地場産物を使った広島らしいメニュー」の料理が給食になります。昨年の１１

月に、可部地区と五日市地区の学校給食センターで募集をしたところ、たくさんの応募がありました。 

その中から選ばれた料理が令和５年１１月～令和６年２月に登場します。 

 
しゅんぎくの具だくさん汁 広島レモン風味のスイートポテトサラダ 

さつまいもやレモンを使ったポテトサラダです。 春菊が入る、彩りのきれいな汁です。 

バリうまいけん 広島炒め 野菜たくさん広島なべうどん 

レモンを使い、さっぱり仕上げた炒め物です。 体があたたまる栄養満点のうどんです。 

 

「学校
がっこう

スペシャル汁
じる

」を考
かんが

えよう     

１、下
した

の表
ひょう

から、汁
しる

に入
い

れたい実
み

（食材
しょくざい

）や味
あじ

を選
えら

んで、○
まる

をしましょう。 

黄
き

のグループ 

 

１つ選
えら

ぶ 

 

 

 

 

 

赤
あか

のグループ 

 

２つ選
えら

ぶ 

 

 

 

 

 

緑
みどり

のグループ 

 

２つ選
えら

ぶ 

 

 

 

 

 

だしの種類
しゅるい

 

１つ選
えら

ぶ 

 

 

 

 

味
あじ

 

１つ選
えら

ぶ 

 

 

 

 

２、実
み

(食材
しょくざい

）や味
あじ

を選
えら

んだ理由
り ゆ う

、アピールしたいことを書
か

きましょう。 

              

              

              

              

しょうゆ みそ 

かつお・こんぶ にぼし 

にんじん えのきたけ 

こまつな 

ぶなしめじ 

たまねぎ 

なす キャベツ 

だいこん ねぎ 

とうふ 

ぶたにく 

あぶらあげ こおりどうふ なまあげ 

とりにく わかめ 

じゃがいも さつまいも 

（おもにエネルギーのもとになる） 

（おもに体
からだ

を作
つ く

るもとになる） 

（おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える） 

【地場
じ ば

産物
さんぶつ

】 

「学校スペシャル汁」が 

給食になります。 

 五日市地区学校給食センターでは、受配校の小学校

を対象に「学校スペシャル汁」の取組を行っています。

各学校で、右のワークシートを使い、汁の実・だし・味を

選び、学校名が分かるすてきな汁の名前を考えます。 

応募いただいた「学校スペシャル汁」は、１１月から

順次給食に取り入れます。今月は、八幡小学校の皆さ

んが考えた「しぶい！うまい！八幡っ子汁」です。楽しみ

にしていてください。 

切干し大根を入れると、噛み 

ごたえがあって、おいしいですよ。 


