
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

食育通信 令和7年 6 月号 

喜界町防災食育センター 

 

私
わたし

たちが毎日
まいにち

いろいろな食
た

べものを食
た

べるのは、どうしてでしょう

か。「おなかがすくから」「生
い

きるため」…いろいろな理由
り ゆ う

があると思
おも

い

ます。人
ひと

が食
た

べ物
もの

を食
た

べる一番
いちばん

の理由
り ゆ う

は、人
ひと

の体
からだ

は食
た

べ物
もの

の栄養素
え い よ う そ

を材料
ざいりょう

に作
つく

られ、またそのエネルギーで動
う ご

いているからです。たとえ

ば、血液
けつえき

や筋肉
きんにく

は肉
に く

や魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

などの「たんぱく質
しつ

」を、骨
ほね

や歯
は

は

牛乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

、海
かい

そうなどに多
おお

く含
ふく

まれる「無機質
む き し つ

（ミネラル）」を材料
ざいりょう

に作
つく

られます。必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が不足
ふ そ く

すると、元気
げ ん き

な体
からだ

が作
つく

れません。

「生
い

きることは食
た

べること」、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

学校
がっこう

では、食育
しょくいく

に取
と

り組
く

んでいます。ただ食育
しょくいく

は学校
がっこう

や子
こ

どもだけ

のものではありません。あまり難
むずか

しく考
かんが

えず、まずは身近
み ぢ か

なことから

意識
い し き

して取
と

り組
く

んでみてはいかがでしょうか。 

 

～ 6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です ～ 

 

よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

されやすくなるだけでなく、体
からだ

や心
こころ

に

とてもいいことがたくさんあります。ひとくち 30回
かい

以上
い じ ょ う

かんでたべることを目標
もくひょう

にし

ましょう。 

出典：健学社 食育フォーラム 


