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えがお  もりもり 九食だより 

秋
あき

が深まって
ふか       

きました。間もなく
ま    

冬
ふゆ

の足音
あしおと

も聞こえて
き    

きそうですね。 

さて、11月
がつ

は、「おなかピカピカ月間
げっかん

」とし、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。 

また、「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」や「勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

」など、食
しょく

に関する
か ん      

行事
ぎ ょ う じ

もいろいろあります。わたしたちの食事
し ょ く じ

は、 

食料
しょくりょう

を生産
せ い さ ん

する人
ひと

をはじめ、多く
お お  

の人
ひと

の苦労
く ろ う

や努力
ど り ょ く

によって支
ささ

えられています。 

ぜひ、この機会
き か い

にもう一度
    い ち ど

、自分
じ ぶ ん

たちが食べて
た   

いる食事
しょくじ

について考えて
かんが    

みましょう。 

 

「食物
しょくもつ

せんい」とは、体
からだ

の中
なか

のいらないものを体
からだ

の外
そと

へ出して
だ   

くれる働き
はたら 

のあるものです。主
おも

に、野菜
や さ い

や海藻
かいそう

、

豆類
まめるい

また噛み
か  

ごたえのあるものなどに多く
おお  

含まれて
ふく     

います。しかし、「食物
しょくもつ

せんい」は意識
い し き

して摂らない
と    

と不足
ふ そ く

しがち

な栄養
えいよう

です。今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

では、特
とく

に食物
しょくもつ

せんいが多く
おお  

含
ふく

まれている日
ひ

（4g以上
いじょう

）に★印
じるし

がついています。どん

なものが多
おお

く使
つか

われているか確認
かくにん

しながら食
た

べてみてくださいね。ちなみに、小学校中
しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

では、1日
にち

に１２ｇ以上
いじょう

摂る
と  

ことが目標
もくひょう

とされています。給食
きゅうしょく

で４g摂
と

れたら…あと２回
かい

の食事
し ょ く じ

で４ｇずつ必要
ひつよう

ということですね！！ 

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

と聞
き

くと、仕事
し ご と

をしている人
ひと

に感謝
かんしゃ

をする日
ひ

と思
おも

っている人
ひと

も多
おお

いかもしれませんが、

元々
もともと

は「新嘗祭
にいなめさい

」という農作物
のうさくもつ

の恵み
めぐ  

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

として飛鳥
あ す か

時代
じ だ い

頃
ごろ

から始まった
はじ      

とされています。

人々
ひとびと

は、新米
しんまい

がとれる11
 

月
がつ

下旬
げじゅん

に、「ねぶかめし」を作って
つく    

その年
とし

の豊作
ほうさく

に感謝
かんしゃ

し、来年
らいねん

の豊作
ほうさく

を願
ねが

い

ながら食
た

べていたそうです。炊き上がった
た  あ    

「ねぶかめし」のねぎの中
なか

に、米粒
こめつぶ

がたくさん入って
はい    

いると

来年
らいねん

も豊作
ほうさく

で身
み

の周り
まわ  

に良い
い  

ことがあると言
い

われています。給 食
きゅうしょく

でも、22日
にち

に「ねぶかめし」を作
つく

りま

す。毎日
まいにち

おいしい食事
し ょ く じ

が食
た

べられることに改
あらた

めて感謝
かんしゃ

しながら、いただきましょう。 

○便秘
べ ん ぴ

を予防
よぼう

する。 

○食
た

べすぎをふせぐ。 

○腸
ちょう

の中
なか

をそうじする。 

○腸
ちょう

の中
なか

のよい菌
きん

をふやし、わるい菌
きん

をへらす。 

食物
しょくもつ

せんいの 

はたらき 

食べ物
 た   も の

の命
いのち

をいただくことや食事
し ょ く じ

をつくるために関わって
かか         

くれた 

人
ひと

たちへ心
こころ

をこめてあいさつしましょう。 

よく噛
か

むことで、十分
じゅうぶん

に食事
し ょ く じ

ができたという満足感
まんぞくかん

が得
え

ら

れ、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

よく噛
か

むことで、素材
そ ざ い

そのものの味
あじ

がよくわかるように

なり、子
こ

どもたちの味覚
み か く

の発達
はったつ

につながります。 

よく噛
か

むと、顎
あご

が発達
はったつ

し、歯
は

が正
ただ

しくはえそろ

って、かみ合
あ

わせもよく

なります 。そのため、

自然
し ぜ ん

に正
ただ

しい口
くち

の開
ひら

き

方
かた

ができ、正
ただ

しい発音
はつおん

ができるようになるとい

われています。 

よく噛
か

むことで消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

を

よくし、胃腸
いちょう

の働き
はたら 

を活発
かっぱつ

に

します。 

歯並びと
は な ら    

運動
うんどう

能力
のうりょく

には関
かん

係
けい

があることがわかっています。

実業団
じつぎょうだん

のトップクラスのスポ

ーツ選手
せんしゅ

は、歯
は

並び
な ら   

が悪い
わる   

人
ひと

よりもいい人
ひと

が多い
おお   

という

調査
ちょうさ

結果
け っ か

もあるそうですよ。 

発
はつ

がん物質
ぶっしつ

は唾液
だ え き

に 30秒
びょう

つけておくと毒消し
ど く け  

の効果
こ う か

があるそうです。よく噛む
か  

と唾液
だ え き

がよく

出て
で  

、食物
しょくもつ

と混ざり
ま   

、がん予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

よく噛
か

むと顎
あご

が発達
はったつ

す

るので、歯
は

がきれいに

生
は

えます。また、歯
は

の根
ね

がぐっとはって磨
みが

きや

すくなり、むし歯
ば

などの

予防
よ ぼ う

にもなります。 

よく噛
か

むことで、 

脳
のう

細胞
さいぼう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。 

ポイント①噛
か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

を使
つか

う 

ポイント②食材
しょくざい

を大
おお

きめに切
き

る 

ポイント③加熱
か ね つ

時間
じ か ん

を工夫
く ふ う

する 

ポイント④水分
すいぶん

を少
すく

なくする 

ポイント⑤様々
さまざま

な食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせる 


