
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

食育通信 令和8年 6 月号 

喜界町防災食育センター 

～ 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 

子
こ

どものうちから、健全
けんぜん

な 食
しょく

生活
せいかつ

を送
おく

ることは、生 涯
しょうがい

にわ

たって健
すこ

やかな 心
こころ

と 体
からだ

を 培
つちか

い、豊
ゆた

かな人間
にんげん

性
せい

を 育
はぐく

む基礎
き  そ

となります。 

「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを確立
かくりつ

し、健康
けんこう

に過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

な生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

です。 

今
いま

や世界
せ か い

で活躍
かつやく

するトップアスリートたちは、練 習
れんしゅう

と並
なら

び「食事
しょくじ

」をとて

も大切
たいせつ

にしています。「食事
しょくじ

」は、ただ単 純
たんじゅん

に食 欲
しょくよく

を満
み

たすだけのものでは

ありません。なりたい自分
じ ぶ ん

に近
ちか

づき、最高
さいこう

のパフォーマンスを発揮
は っ き

するため

には欠
か

かせない土台
ど だ い

であり、「根
ね

っこ」なのです。 

私
わたし

たちの健康
けんこう

な 心
こころ

と 体
からだ

をつくる大事
だ い じ

なこの「食事
しょくじ

」について、今
いま

一
いち

度
ど

、

見直
み な お

してみませんか。 


