
 

 

 

よくかんで食
た

べる 

よくかむことでだ液
えき

が出
で

て、口
くち

の中
なか

を中性
ちゅうせい

に保
たも

ち、 

虫歯
む し ば

にかかりにくくなりま

す。また早
はや

 

食
ぐ

いは肥
ひ

満
まん

 

の原
げん

因
いん

にも 

なります。 
【作り方】 

➀ 豆腐は大きめのサイノメに切っておく。 

② 白菜は２cm幅に切り、にんじんはいちょう切り、ねぎ

は１cmの斜め切り、土しょうがはみじん切りにしてお

く。 

③ 油で土しょうが、豚肉の順に炒め、にんじんをサッと

炒めたら、だし汁を入れて白菜、豆腐を入れて煮る。 

④ カッコの調味料で味を調え、ねぎを入れて仕上げる。 

 

 

令和４年６月 

京丹後市立網野南小学校 

網野学校給食センター 

今月
こんげつ

6日
む い か

から10日
と う か

まではよくかんで食
た

べることを意識
い し き

したメニューを 

入
い

れています。献立名
こんだてめい

の後
うしろ

に★印
しるし

がついたものがかみかみのメニューやカルシウム 

たっぷりのメニューになっています。歯
は

と口
くち

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりするほか、呼吸
こきゅう

をし

たり、話
はなし

をしたりと、生
い

きる上
うえ

で重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

があり、心
こころ

や体
からだ

の健
けん

康
こう

にもつながっています。歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

を保
たも

つには、食後
しょくご

の歯
は

みがきはもちろん、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

や、よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけることが大
たい

切
せつ

です。 

子
こ

どもの歯
は

（乳
にゅう

歯
し

）から大人
お と な

の歯
は

（永
えい

久
きゅう

歯
し

）になり、すべて生
は

えそろうのは、12歳
さい

から

16歳
さい

の間
あいだ

です。ちょうど中
ちゅう

学
がく

生
せい

の時
じ

期
き

にあたります。小
しょう

学
がく

生
せい

のころから歯
は

の健
けん

康
こう

を保
たも

つ習
しゅう

慣
かん

をしっかり身
み

につけておきましょう。 

 

  

 

がつ  よ っ か       と  う  か      は      く ち     け ん こ う しゅう か ん 

た      も の 

は          け  ん   こ  う        ま  も 

9  

cooking cooking cooking cooking cooking cooking cooking cooking cooking  cooking 

 肉豆腐 
材 料（4人分） 

木綿豆腐     400ｇ 

豚肉        80ｇ 

白菜       200ｇ 

にんじん      40ｇ 

ねぎ        ２本 

油         適量 

土しょうが     少々 

だし汁      60cc 

砂糖     小さじ２ 

みりん    小さじ２ 

濃口しょうゆ 大さじ２ 

塩      少々 

 歯を丈夫にしてくれるカルシウム

たっぷりのメニューです！ 

すき焼きのような味の煮物です。 

健康
けんこう

寿命
じゅみょう

を伸
の

ばすには、歯
は

みがきが大切
たいせつ

！！ 

国
くに

は大人
お と な

にも 1年
ねん

に一度
い ち ど

は歯
し

科
か

検診
けんしん

の実施
じ っ し

を考
かんが

えているようです。歯
は

の健
けん

康
こう

は体
からだ

の

健康
けんこう

にも大
おお

きく関
かん

係
けい

しています。8割
わり

の人
ひと

がかかっている歯周病
ししゅうびょう

の歯
し

周
しゅう

病
びょう

菌
きん

は、免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

や心臓病
しんぞうびょう

や脳
のう

梗塞
こうそく

といった病気
びょうき

にもかかりやすくします。生涯
しょうがい

健康
けんこう

に過
す

ごすため

にも、歯
は

みがきの習慣
しゅうかん

をつけるようにしましょう。 

 

お口のケアは認知症予防が期待でき、そして健康寿命を伸ばすことにもつ

ながるのです。 

 

 

 

の う      き  お く りょく      しょ   り  りょく 

 勉強
べんきょう

を長
ちょう

時間
じ か ん

続
つづ

けていると、集 中
しゅうちゅう

力
りょく

が切
き

れ、作業
さぎょう

効率
こうりつ

が落
お

ちてきます。 

その原因
げんいん

の１つとして考
かんが

えられているのが脳
のう

の「作業
さぎょう

記憶
き お く

」の低下
てい  か

です。作業
さぎょう

 

記憶
き お く

とは、短
みじか

い時間
じ か ん

に脳
のう

で情報
じょうほう

を保持
ほ じ

し、同時
ど う じ

に処理
し ょ り

する力
ちから

で、会話
か い わ

や読
よ

み書
か

き、計算
けいさん

な

ど、私
わたし

たちの日常
にちじょう

生活
せいかつ

や学習
がくしゅう

を支
ささ

える重要
じゅうよう

な脳
のう

のはたらきです。この能力
のうりょく

と「かむ」こ

とが大
おお

きく関
かん

係
けい

して、集 中
しゅうちゅう

力
りょく

、注意
ちゅう い

力
りょく

、脳
のう

の応答
おうとう

速度
そ く ど

などもアップすることもわかって

きました。「かむ」ことには、消化
しょうか

を促
うなが

すこと以上
いじょう

の効果
こ う か

がありそうです。 

食
た

べたら歯
は

みがき 

虫
むし

歯
ば

は口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べ

かすをもとに虫
むし

歯
ば

菌
きん

が酸
さん

を

作
つく

り、歯
は

を溶
と

かすことでな

ります。「食
た

べたら 

歯
は

磨
みが

き」の 

習
しゅう

慣
かん

をつけ 

ましょう。 

バランスのとれた食事
しょくじ

を！ 

健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つためには、カルシ

ウムだけでなく、ビタミンなどの

栄養素
えいようそ

を毎日
まいにち

の食事
しょくじ

か 

らバランスよくとる 

必要
ひつよう

があります。 

鏡
かがみ

を見
み

ながら歯
は

を 

みがきましょう 

磨
みが

き残
のこ

しがないように鏡
かがみ

を見
み

ながら歯
は

磨
みが

きをする

習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

その時
とき

に歯茎
は ぐ き

の 

チェックも！ 

 

時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べる 

だらだら食
た

べをすると、口
くち

の中
なか

がいつまでも酸
さん

性
せい

の

状
じょう

態
たい

が続
つづ

き、歯
は

が溶
と

けやす

く、虫
むし

歯
ば

の 

原
げん

因
いん

にも 

なります。 

ジュースも要注意
ようちゅうい

！ 

ジュースなど飲
の

み物
もの

には酸
さん

性
せい

のも

のが多
おお

く、だらだら飲
の

むと虫
むし

歯
ば

の

原
げん

因
いん

になります。飲
の

んだ 

後
あと

はお茶
ちゃ

や水
みず

でさっぱり 

させましょう。 


