
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

食育通信 令和6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。 

 

「食
しょく

」という漢字
か ん じ

をよく見
み

ると、「人
ひと

を良
よ

くする」とも読
よ

めます。現在
げんざい

の

日本
に ほ ん

では、朝
あさ

ごはんを食
た

べないなど食
しょく

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れ、アンバランスな

栄養
えいよう

摂取
せっ しゅ

、あやまったボディメイクによるダイエットなどから健康
けんこう

を損
そこ

な

ってしまうことも心配
しんぱい

されています。また「孤食
こ し ょ く

」など食卓
しょくたく

で他者
た し ゃ

とのふ

れあいが薄
う す

れてきていることの心
こころ

の面
めん

への影響
えいきょう

を指摘
し て き

する人
ひと

もいま

す。こうしたなかで、食育
しょくいく

は、子
こ

どもたちが食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

と

自己
じ こ

管理
か ん り

能力
のうりょく

を身
み

につけ、生涯
しょうがい

にわたって心
こころ

豊
ゆた

かで健康
けんこう

に暮
く

らして

いくために重要
じゅうよう

なものになっています。6 月
  が つ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。それぞれ

の食
しょく

を見直
み な お

し、その大切
たいせつ

さについても改
あらた

めて考
かんが

えてみましょう。 

 

～ 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。 


