
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

についているプラークの

正体
しょうたい

は？ 

こたえ 

ばい菌
き ん

のかたまり 

（歯
は

に穴
あ な

をあけるミュータ

ンス菌
き ん

です） 

 
ミュータンス菌

き ん

、いつもは
眠
ね む

っている 

 
食
た

べ物
も の

が口
く ち

に入
は い

ると目
め

ざ

める 
 

歯
は

に穴
あ な

を掘
ほ

り始
は じ

める 

 
食
た

べ終
お

わった後
あ と

20分
ぷ ん

経
た

つ

とやめて眠
ね む

る 

 
再
ふたた

び食
た

べ物
も の

が入
は い

ると穴
あ な

を掘り、 

食
た

べ終
お

わった後
あ と

も２０分
ぷ ん

掘
ほ

る 

  

 

 

 

おやつのじょうずな食
た

べ方
かた

 

☆短時間
た ん じ か ん

で食
た

べる 

☆回数
かいすう

を少
す く

なくする 

「いただきます」と「ごちそうさま」の食事
しょくじ

のあいさつには、それぞれ意味
い み

があり 

ます。食事
しょくじ

の前
まえ

の「いただきます」は、食材
しょくざい

と 

なった自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

み、生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただくこと 

への感
かん

謝
しゃ

を表
あらわ

すことばです。食
た

べ終
お

わった後
あと

の 

「ごちそうさま」には、この食事
しょくじ

を作
つく

るために 

関
かか

わった人
ひと

たちへの感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
もち

ちが含
ふく

まれてい 

ます。意
い

味
み

を考
かんが

え、心
こころ

を込
こ

めて言
い

えるといい 

ですね。 

令和 4年 1１月 

京丹後市立網野南小学校 

網野学校給食センター 

11月
がつ

８
よう

日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」でした。食事
しょくじ

をおいしく食
た

べることは、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

にも深
ふか

く関
かか

わ

っています。むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

など、口
くち

の中
なか

に病
びょう

気
き

があると、食
た

べ物
もの

をよくかんで食
た

べられなくなり、

栄
えい

養
よう

も吸
きゅう

収
しゅう

されにくくなってしまいます。 

給 食
きゅうしょく

では月に一度 8のつく日
ひ

に、よくかんで食
た

べるメニューや歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムたっ

ぷりのメニューを入
い

れています。給 食
きゅうしょく

だけでなく、健
けん

康
こう

な“いい歯
は

”を保
たも

ち、食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べられるように日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

の中
なか

でも気
き

をつけてみましょう。 

 

甘
あま

い物
もの

は 

とり過
す

ぎないように

しよう 

 

おやつは時
じ

間
かん

や

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べよう 

 

よくかんで

食
た

べよう 

 

カルシウムを 

多
おお

く含
ふ く

む食
た

べ物
もの

を

食
た

べよう 

食
た

べた後
あ と

は

歯
は

をみがこう 

 

「地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

」ということばをよく聞
き

くようになりました。地
ち

域
いき

で生
せい

産
さん

された農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

物
ぶつ

（地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

）を地
ち

域
いき

で消
しょう

費
ひ

する取
とり

組
くみ

のことで、食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

の向
こう

上
じょう

をはじめ、地
ち

域
いき

活
かっ

性
せい

化
か

や、環
かん

境
きょう

保
ほ

護
ご

への貢
こう

献
けん

など、さまざまな効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

の活
かつ

用
よう

を通
とお

し、子
こ

どもたちへ地
ち

域
いき

の食
しょく

文
ぶん

化
か

や産
さん

業
ぎょう

について伝
つた

えるとともに、生
せい

産
さん

者
しゃ

や食
た

べ物
もの

への感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

ってもらえればと考
かんが

えています。 

 

新
し ん

鮮
せ ん

な旬
しゅん

の食
しょ く

材
ざ い

が

食
た

べられる 

 

今
こん

月
げつ

18日
にち

（金
きん

）には、例年
れいねん

行
おこな

っている『まるごと京
きょう

丹後食育
たんごしょくいく

の日
ひ

』があります。

京
きょう

丹後
た ん ご

市内
し な い

の農家
の う か

の方
かた

が作
つく

った野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

に、また昔
むかし

から食
た

べられているメニュ

ーも盛
も

り込
こ

みながら献
こん

立
だて

を実
じっ

施
し

します。今年
こ と し

は峰山町
みねやまちょう

や弥栄町
やさかちょう

で作
つく

られている古代
こ だ い

米
まい

の赤
あか

米
まい

を入
い

れたごはんを炊
た

きます。農家
の う か

の人
ひと

や給 食
きゅうしょく

に関係
かんけい

している人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

しながら食
た

べてほしいと思
おも

います。 

 

輸
ゆ

送
そ う

距
き ょ

離
り

が短
みじか

くなり、環
か ん

境
きょう

に優
や さ

しい 

 

地
ち

域
い き

経
け い

済
ざ い

の活
か っ

性
せ い

化
か

に

つながる 

 

食
た

べ物
も の

を大
た い

切
せ つ

にする

心
こころ

が育
そ だ

つ 

 

生
せ い

産
さ ん

者
し ゃ

の顔
か お

が見
み

えるので

安
あ ん

心
し ん

感
か ん

がある 

 

 
 

に取り組んでいます‼ 
 

と       く 

 

LOKA1 7 2 0 

【まとめ】 

ミュータンス菌
きん

の穴
あな

掘
ほ

り時
じ

間
かん

 

おやつを食
た

べている時
じ

間
か ん

 

＋ 

  その後
あ と

２０分
ぷ ん

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

は、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に「和
わ

食
しょく

：日
に

本
ほん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」として登
とう

録
ろく

され、世
せ

界
かい

からも注
ちゅう

目
もく

されています。この「和
わ

食
しょく

」とは、

料
りょう

理
り

のことだけではなく、「自
し

然
ぜん

の尊
そん

重
ちょう

」という精
せい

神
しん

に基
もと

づいて育
はぐく

まれて

きた食
しょく

に関
かん

する社
しゃ

会
かい

的
てき

慣
かん

習
しゅう

を意
い

味
み

し、右
みぎ

のような特
とく

徴
ちょう

があります。持
じ

続
ぞく

可
か

能
のう

な社
しゃ

会
かい

を実
じつ

現
げん

するためにも大
たい

切
せつ

に

していきたい食
しょく

文
ぶん

化
か

です。11月
がつ

24 日
にじゅうよっか

は、一
いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

国
こく

民
みん

会
かい

議
ぎ

が定
さだ

める「和
わ

食
しょく

の日
ひ

」です。和
わ

食
しょく

を味
あじ

わい、その魅
み

力
りょく

を感
かん

じ、これ

からの日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

について考
かんが

える

機
き

会
かい

にしていただければと思
おも

います。 

だしの「うま味
み

」は、和
わ

食
しょく

の味
あじ

わいに欠
か

かせないも

のです。明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

に、日
に

本
ほん

の科
か

学
がく

者
しゃ

・池
いけ

田
だ

菊
きく

苗
なえ

博
はか

士
せ

が

昆
こん

布
ぶ

のだしからグルタミン酸
さん

を発
はっ

見
けん

し、これを「うま

味
み

」と名
な

づけました。イノシン酸
さん

やグアニル酸
さん

などの

うま味
み

成
せい

分
ぶん

も日
に

本
ほん

人
じん

によって発
はっ

見
けん

され、甘
かん

味
み

・塩
えん

味
み

・

酸
さん

味
み

・苦
にが

味
み

と並
なら

ぶ５つの基
き

本
ほん

味
み

の一
ひと

つとして世
せ

界
かい

でも

認
みと

められています。英
えい

語
ご

でもそのまま「U
う

MA
ま

MI
み

」と

呼
よ

ばれます。 

和
わ

食
しょく

は、お米
こめ

を炊
た

いた「ごはん」を中
ちゅう

心
しん

に、「汁
しる

」と「おかず（菜
さい

）」を

組
く

み合
あ

わせた「一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

」や「一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

」の献
こん

立
だて

が基
き

本
ほん

です。栄
えい

養
よう

バラン

スが良
よ

く、日
に

本
ほん

人
じん

の長
ちょう

寿
じゅ

を支
ささ

える健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

事
じ

です。また、お米
こめ

は日
に

本
ほん

人
じん

にとって欠
か

かせない作
さく

物
もつ

で、年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

とも深
ふか

く結
むす

び付
つ

いています。 

 

◆昆
こん

布
ぶ

…
・・・

グルタミン酸
さん

 

◆カツオ節
ぶし

・煮
に

干
ぼ

し…
・・・

 

イノシン酸
さん

 

◆干
ほ

ししいたけ… 

グアニル酸
さん

 

 

多様
た よ う

で新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

と 

その持
も

ち味
あじ

の尊重
そんちょう

 

ごはんは左
ひだり

、汁
しる

物
もの

は右
みぎ

、 

おかずは奥
おく

に置
お

くのが基
き

本
ほん

で

す。ごはんや汁
しる

物
もの

のお茶
ちゃ

わん

は、手
て

に持
も

って食
た

べます。お

茶
ちゃ

わんを持
も

って食
た

べるとこぼ

すことも少
すく

ないし、食
た

べ方
かた

も

きれいになります。 

はしだけで食
しょく

事
じ

をするの

は、日
に

本
ほん

独
どく

自
じ

の習
しゅう

慣
かん

です。 

 

 正
ただ

しいのは⑥です。 

 和食
わしょく

は先
さき

が細
ほそ

くなったはしだけを使
つか

って食
た

べることを前提
ぜんてい

にして発展
はってん

してきました。

汁物
しるもの

は椀
わん

を使
つか

って直接
ちょくせつ

口
くち

に運
はこ

びます。そして、その細
ほそ

いはし先
さき

をなるべく汚
よご

さないで食
た

べ

ることが上品
じょうひん

な食
た

べ方
かた

になります。はし先
さき

が鳥
とり

のくちばしのようになり、小
ちい

さなものも

つまむことができる持
も

ち方
かた

です。 

 ごはんを食
た

べるときもごはん粒
つぶ

をつまんで口
くち

に運
はこ

べる 

ので、食
た

べた後
あと

のごはん茶
ぢゃ

わんはとてもきれいです。後
あと

 

片付
か た づ

けもその分
ぶん

楽
らく

になります。 

今
いま

はまだ上手
じょうず

にはしを使
つか

えない人
ひと

でも、くり返
かえ

し練習
れんしゅう

して 

いくことが大事
だ い じ

です。はし使
づか

いはかっこいい大人
お と な

になるための 

一歩
い っ ぽ

とも言
い

えそうです。 

 

あなたのはしの持
も

ち方
かた

はどれですか？下
した

の絵
え

の中
なか

であてはまるものに〇
まる

をつけてみま

しょう。お家
うち

の人
ひと

や先生
せんせい

にも見
み

てもらいましょう。 

箸
は し

を正
た だ

しく持
も

てて

いますか？ 
 

 

食
しょっ

器
き

の正
た だ

しい置
お

き方
か た

を

知
し

っていますか？ 

 

 

 

はしと鉛筆
えんぴつ

、とくに

上
うえ

のはしの持
も

ち方
かた

は

鉛筆
えんぴつ

の正
ただ

しい持
も

ち方
かた

と似
に

てますね。 

 

「ごはん」 
 

健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を 

支
ささ

える栄
えい

養
よう

バランス 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

 

正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

 

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり 


