
……★☆＊勘禦￥★☆★斗早￥★★＊埒挙￥★★七＊．￥★＊★悲畢￥★:平成２８年５月３１日

繼虞だより”…幟校長下城英和
☆埒・￥★★＊＊・￥★＊＊埒与干★★食汁・￥★＊＊＊｡￥★＊＊埒・￥★，栄義士稜原正枝

丈夫な骨をつくる
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骨は、体を支えると共に、体に必要なカ

ルシウムを貯蔵する大切な役創があります。

そのため、閏をつくる働きが盛んな成畏期

にしっかりと周囲を高めましょう。骨を丈

夫にするこつは、バランスのよい食顕と適

度な迩醐です。楓極的にとりたい食品は、

カルシウムのほかにたんぱく質やビタミン

Ｄを宮む食品です。

ｅ目４日から１０日は「歯とロの健康週間」です。

歯は、食ぺ物をかみくだく大切な役割があり、よくかんで食べ

ると体によいことがたくさんあります。生涯にわたって健康な歯

を保つためにも、歯や□の健康について壱えてみましょう。

「食育」は、生きる上での基本であって、

知育、徳育、体育の基礎となるものです。

吾どもたちにとっては、心身の成長や、

鯉かな人間性をはぐくんでいくためにも大

切です。６目は食盲目間ですので、ご家鴎

でも負について賭題にしてみませんか。
お識のよくかんで食べよう

よくかむと縄体によいことがたくさんあります。よく

かむことで満腹感が得られて肥満防止になるほか、だ液

がよく出て食べ物と混ざり消化吸収がよくなったり、だ

液が酸性に傾いた□の中を中性に戻してむし歯予防に

なったりします。また、あごの筋肉を皿かすと脳のｍ流

もよくなり脳の園きを活発にするともいわれています。

琶段から慰麗してよくかんで食べるようにしましょう。

今月の給食目標は

「衛生に気をつけて食事をしよう｡｣です。

曲鞄

みなさんは、食顯の前に石けんを使って

しっかりと手洗いをしていますか？きち

んと洗ったつもりでも洗い鶴しやすい鰯所

があります。それは、指と指の間や、つめ、

親指などです。手洗い蓬することは、目に

見えない汚れやばい菌を落とすためにとて

も大切なので、洗い残しがないように気を

つけて洗いましょう。

よくかむことの効果

脳の働きが
活発になる
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ii言藝Ｉ昨年､文部秤芋省は「日本食品標準成分豪２０１５年版(七訂)」に
おいて、ひじ吉に含まれる鉄囲?YＤその衷記の仕方を改訂しました。

’
以前(よ［きしひじ吉1009中に含まれる鉄騒のみの掲戯でしたが、最新のもの

かみごたえのある食品
で'よ加工の際に使用する釜の過いによって、栄謹累魎を褐lihするようになり

かみごたえのある食品とは、単にかたいものという

わけではなく、□の中で何回もかまなければのみ込め

ない食品のことです．例えば食物麗維の多い野菜や海

そう、きのこ、筋鰯雄のしっかりしている肉、そのほ

か種実類や干した食品もかみごたえが大きくなります。

ました。ひじ吉1009中に含まれる鉄琵刮式ステンレス釜を便

用し鞄燥させたものが6.29、鉄釜を使用し乾燥させたものが

５８２９と示ﾋﾟﾖｲています。そのＩ動､、ゆでたものやi[I蝿)めした

右のなどに含まれる栄謹素についても掲戟さｉＴています。

肥調防止

①なかいっぱい）


