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６月は「食育月間」で、毎月19日は「食育の日」です。子どもたちにとって、健全な食生活を送ることはとても
大切です。心身の成長にも大きく影響しますので、この機会に普段の食生活を見直してみませんか？ また、６月４
日〜10日は「歯と口の健康週間」です。食事の時にはしっかりとかんで、健康な生活を送りましょう。

かむことと脳の関係とは？

かむことで、あごの筋肉が動き、周りの血管や神経が刺激されて

脳の血流がよくなります。そして、脳の働きが活発になり、記憶力

や集中力が高まるのです。また、脳にある満腹中枢が刺激されると

「おなかがいっぱい」と感じるため、食べすぎを防止する効果もあ

ります。

給食でも使用しています!

かみごたえのある食品でかむ力アップ

学校給食では「かみかみ献立」として、さまざまなかみごたえのある料理を提供しています。ご家庭でもかむ回数

を増やすために、食物繊維の多い野菜や 海そう、きのこ、筋繊維のしっかりした牛肉・豚肉などのかみごたえのある

食品を積極的に取り入れてみてはいかがでしょうか。

きびなごのエスカベージュ(4 人分) ～6月の献立(カミカミメニュー)より～

材料

きびなご 250g タレ おろし生姜 1ｇ 作り方

片栗粉 適量 三温糖 20ｇ ① きひなごに，片栗粉を付けて油で揚げる。

揚げ油 適量 みりん 12ｇ ② 野菜を全て細いせん切りにして水にさらし

玉ねぎ 80g りんご酢 30ｇ しっかり絞る。

にんじん 25g うすくち醤油 27ｇ ③ タレを全て混ぜ合わせて①②と和える。

きゅうり 20ｇ 水 6cc

きゅうしょく通信
つ う し ん

Ｎｏ.３

大きな肉のかたまり きのこ類 にんじんやごぼうなどの根菜類

煮干しなどの小魚 アーモンドなどの種実類


