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私
わたし

たちが生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べる」こと。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に生
い

き生
い

きと暮
く

らすためには、何
なに

をどのように食
た

べるかがとても重要
じゅうよう

です。ま

た、これからも安心
あんしん

して食 料
しょくりょう

を得
え

られるように、未来
み ら い

へつながる「食
しょく

」につ

いて考
かんが

えていくことも大切
たいせつ

です。６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食
た

べ

ることをあらためて見直
み な お

し、できることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 

どんなにおいしい食事
しょくじ

でも、歯
は

が健康
けんこう

でないとよくかんで味
あじ

わうことができず、おいし

さが半減
はんげん

してしまいます。また、歯
は

の健康
けんこう

は全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にも深
ふか

く関
かか

わっています。虫歯
む し ば

が

ある場合
ば あ い

は早
はや

めに治療
ちりょう

し、健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てるよう、毎日
まいにち

の食
た

べ方
がた

にも気
き

をつけましょう。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べ

る習慣
しゅうかん

をつける 

ゆっくり、 

よくかんで食
た

べる 

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎ

に気
き

をつけ、 

「適塩
てきえん

」を 

意識
い し き

する 

食
た

べ物
もの

が何
なに

からできているか、

どこから来
く

るのかを知
し

る 

地域
ち い き

でとれたものや、 

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した食品
しょくひん

を選
えら

ぶ 

食
た

べ物
もの

の無駄
む だ

を

なくし、食品
しょくひん

ロスを

減
へ

らす 

食事
しょくじ

はよくかんで 

食
た

べましょう 

いろいろな食品
しょくひん

をバラ

ンスよく食
た

べましょう 

だらだら食
た

べたり飲
の

んだ

りするのはやめましょう 

食
た

べた後
あと

は歯
は

みがきを

しましょう 



きゅうしょくもくひょう 

よくかんで食
た

べよう 

 

それは、牛 乳
ぎゅうにゅう

に多
おお

く含
ふく

まれる「カルシウム」をしっかりとってほし

いからです。カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくる材料
ざいりょう

になり、そのほかに

も筋肉
きんにく

を動
うご

かしたり、けがをしたときに血
ち

を止
と

めたりする大事
だ い じ

な働
はたら

き

をしています。そして骨
ほね

にたくわえられるカルシウムの量
りょう

は、小学生
しょうがくせい

のころから急激
きゅうげき

に増
ふ

え、20歳
さい

ごろまでにほぼ決
き

まります。この大切
たいせつ

な

時期
じ き

に、毎日
まいにち

続
つづ

けてカルシウムをとることで、じょうぶな体
からだ

がつくら

れます。だから給 食
きゅうしょく

では牛 乳
ぎゅうにゅう

が出るのです。 

 

６月
がつ

１日
ついたち

は「牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」、６月
がつ

は「牛 乳
ぎゅうにゅう

月間
げっかん

」です。

牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

のことについて、理解
り か い

を深
ふか

める機会
き か い

にしま

しょう。 

 牛
うし

からお乳
ちち

をしぼって、それを殺菌
さっきん

して容器
よ う き

に詰
つ

めたものが牛 乳
ぎゅうにゅう

です。

いつも同
おな

じ味
あじ

にするために何
なに

かを混
ま

ぜて調整
ちょうせい

することはありません。そのた

め、牛
うし

が食
た

べているえさ、季節
き せ つ

や気候
き こ う

などで、風味
ふ う み

がほんの少
すこ

しずつ変
か

わり

ます。牛
うし

は生
い

きものなので、まったく同
おな

じ牛 乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

できるわけではない

のです。牛 乳
ぎゅうにゅう

は「自然
し ぜ ん

から生
う

まれる恵
めぐ

み」です。 

 

 

 

 
 


