
　秋
あき

も深
ふか

まり、朝晩
あさばん

、肌寒
はだざむ

くなってきました。季節
きせつ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかからないよう

栄養
えいよう

バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。朝
あさ

ごはんに野菜
や さい

たっぷりの味噌汁
み そ し る

やスープを食
た

べると体
からだ

が温
あたた

まるのでおすすめです。

　　　11月
がつ

8日
か

はいい歯
は

の日
ひ

です。毎日
まいにち

何気
な に げ

なく行
おこな

われている「かむ」という行為
こ う い

は、食
た

べ物
もの

を小
ちい

さくし、

　味
あじ

わうためだけでなく、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にして記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があります。

　　　　現代
げんだい

は、昔
むかし

に比
く ら

べてかむことが少
すく

なくなっています。その原因
げんいん

は、食
た

べ物
もの

の変化
へんか

と生活
せいかつ

時間
じ か ん

の変化
へんか

です。

　　☆現代
げんだい

の食
た

べ物
もの

の特徴
とくちょう

☆ 　　 ☆現代
げんだい

の生活
せいかつ

時間
じ か ん

☆

　　●かみごたえの少
すく

ない加工
か こ う

食品
しょくひん

が多
おお

い。  　 　●子供
こ ど も

を含
ふく

め夜型
よるがた

生活
せいかつ

や多忙
た ぼ う

で、

　　●脂質
し し つ

が多
おお

い食品
しょくひん

が多
おお

い。 　　 　　食事
しょ くじ

をゆっくりかんで味
あじ

わうゆとり

　　（脂質
し し つ

は口
くち

の中
なか

で溶
と

け、口当
く ち あ

たりがなめらかになり、かむ回数
かいすう

が減
へ

る。) 　　　 　が減
へ

ってきている。

　

  １ 食事
し ょ く じ

時間
じ か ん

を見直
み な お

そう

　　　１回
かい

の食事
しょ くじ

をよくかんで食
た

べると、20～30分
ぷん

かかります。よくかんで食
た

べることで十分
じゅうぶん

な満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ、食
た

べすぎを防
ふせ

いでくれます。

　　朝
あさ

ほど忙
いそが

しくない夕食
ゆうしょく

は、20分
ぷん

以上
いじょう

かけたいものです。また、朝食
ちょうしょく

の場合
ばあい

、10分
ぷん

以内
い な い

では食事量
しょくじりょう

が足
た

りているのかが心配
しんぱい

です。

  ２ 食事
し ょ く じ

内容
ないよう

を見直
み な お

そう

　　　食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

いものや乾物
かんぶつ

など、よくかまなければ飲
の

み込
こ

めない食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう。

　　また、同
おな

じ食品
しょくひん

でも切
き

り方
かた

や加熱
かねつ

時間
じ か ん

などの調理
ちょうり

方法
ほうほう

によってもかみごたえが変
か

わりますので、工夫
く ふ う

してみましょう。

　

　　　みなさんは朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べていますか？「朝
あさ

は眠
ねむ

くて食
た

べたくない！」と思
おも

っている人
ひと

はいませんか？

　　朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

の活動
かつどう

にとても大切
たいせつ

です。  朝
あさ

ごはんを食
た

べると 「体
からだ

を動
うご

かすためのスイッチ」・「脳
のう

が働
はたら

くためのスイッチ」・お腹
なか

の中
なか

にある

　　胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

きだし「排便
はいべん

のためのスイッチ」が入
はい

ります。食
た

べ物
もの

にはいろいろな栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれていて、お互
たが

いに助
たす

け合
あ

ってスイッチを入れて

　　いるため、栄養
えいよう

のバランスのとれた朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切です。

　　　　　11月
がつ

２７日
にち

(月
げつ

）～１２月
がつ

１日
にち

（金
きん

）の１週間
しゅうかん

、｢朝食
ちょうしょく

を見直
みなお

そう週間運動
しゅうかんうんどう

｣を実施
じっし

します。これを機会
きかい

に、普段
ふだん

の朝食
ちょうしょく

を見直
みなお

して改善
かいぜん

しましょう。
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も注意
ちゅうい

しながらメニューを考
かんが

えました。当日
とうじつ

はふたば未来学園
みらいがくえん

の３名
めい

の生徒
せいと

が来校
らいこう

し、メニューの

説明
せつめい

を行
おこな

い、給食
きゅうしょく

を一緖
いっしょ

に食
た

べました。

　１０月
がつ

１１日
にち

（水
すい

）にふたば未来
みらい

学園
がくえん

の生徒
せいと

が考案
こうあん

したメニューを実施
じっし

しました。

　メニューは「わかめごはん」「牛乳
ぎゅうにゅう

」「ミルメーク」「鮭
さけ

のムニエル」「ミモザ和
あ

え」「マミーすいとん」

「手作
てづく

りゆずゼリー」です。楢葉町
ならはまち

の特産物
とくさんぶつ

を取
と

り入
い

れ、何度
なんど

も打
う

ち合
あ

わせをし、栄養
えいよう

バランスに

楢葉町立楢葉南北小学校

ごかぞくみなさまでおよみください。

だい かい ちょうしょく み なお しゅう かん うん どう じっ し

第２回｢朝食について見直そう週間運動｣を実施します


