
令和
れいわ

４年
ねん

６月
がつ

号
ごう

食
し ょ く

のことわざ
　毎月

ま い つ き

，食
た

べ物
も の

や食
し ょ く

にまつわることわざを紹介
し ょ う か い

しています。

　今月
こ ん げ つ

は梅
う め

の季節
き せ つ

にちなんだことわざです。

【６月
が つ

８日
に ち

の献立
こ ん だ て

】

もち麦
む ぎ

ごはん　鶏肉
と り に く

とごぼうの甘辛
あ ま か ら

ゆかりあえ　みそ汁
し る

　牛乳
ぎゅうにゅう

「かむ」ことと脳
の う

のワーキングメモリ

勉強
べん き ょ う

を長時間
ち ょ う じ か ん

続
つ づ

けていると，集中力
しゅうちゅうりょく

が切
き

れ，作業
さ ぎ ょ う

効率
こ う り つ

が落
お

ち

てきます。その原因
げ ん い ん

のひとつとして考
かんが

えられているのが，脳
の う

の

「ワーキングメモリ（作業
さ ぎ ょ う

記憶
き お く

）」の低下
て い か

です。ワーキングメ

モリとは，短
みじか

い時間
じ か ん

に脳
の う

の中
な か

で情報
じ ょ う ほ う

を保持
ほ じ

し，同時
ど う じ

に処理
し ょ り

する

力
ちから

で，会話
か い わ

や読
よ

み書
か

き，計算
け い さ ん

など，私
わたし

たちの日常生活
に ち じ ょ う せ い か つ

や学習
が く し ゅ う

を

支
さ さ

える重要
じ ゅ う よ う

な脳
の う

のはたらきです。この能力
の う り ょ く

が「かむ」ことに

よって，加速
か そ く

したり回復
か い ふ く

したりする効果
こ う か

が

ありそうなことが研究
けんきゅう

により明
あ き

らかにされ

ています。

　またかむことで，集中力
しゅうちゅうりょく

・注意力
ち ゅ う い り ょ く

・脳
の う

の

応答
お う と う

速度
そ く ど

などもアップすることもわかって

きました。「かむ」ことには，消化
し ょ う か

を促
うなが

す

こと以上
い じ ょ う

の効果
こ う か

がありそうです。

　☆毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

吉舎
き さ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

共同
き ょ う ど う

調理
ち ょ う り

場
じょう

　梅干
う め ぼ

しは保存
ほ ぞ ん

をするために食塩
し ょ く え ん

が多
お お

く使
つ か

われているので，食
た

べすぎには注意
ち ゅ う い

が必
ひ つ

要
よ う

です。現在
げ ん ざ い

では完熟
かん じ ゅ く

した梅
う め

を使
つ か

って，塩分
え ん ぶ ん

ひかえめの梅干
う め ぼ

しも作
つ く

られています。

食
た

べすぎに注意
ち ゅ う い

しつつ，上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

したいですね。

梅
う め

はその日
ひ

の難逃
な ん の が

れ

　梅雨
つ ゆ

入
い

り間近
ま ぢ か

となりました。じめじめと蒸
む

し暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

いたり，時
と き

には肌寒
は だ ざ む

い

日
ひ

もあったりと体調
た い ち ょ う

をくずしやすい時期
じ き

です。食事前
し ょ く じ ま え

の手洗
て あ ら

いやうがい，清潔
せ い け つ

な

ハンカチを使
つ か

うことなど，身近
み ぢ か

な衛生
え い せ い

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。

【意味
い み

】梅干
う め ぼ

しを一粒
ひ と つ ぶ

食
た

べておくと，その日
ひ

一日
い ち に ち

，災難
さ い な ん

や病魔
び ょ う ま

から逃
の が

れられるという意味
い み

。

　春
は る

，どの花
は な

にも先駆
さ き が

けて咲
さ

くのが梅
う め

の花
は な

です。６月
が つ

はその実
み

が実
み の

るころです。昔
むかし

から日本
に ほ ん

では梅
う め

の実
み

を漬
つ

け，梅干
う め ぼ

しや梅酢
う め ず

を作
つ く

って利用
り よ う

してきました。梅干
う め ぼ

しは，実
み

に含
ふ く

まれるクエン酸
さ ん

やリンゴ

酸
さ ん

のため酸性
さ ん せ い

が強
つ よ

く，おにぎりなどに入
い

れるとごはんが傷
い た

みにくくなります。また病気明
び ょ う き あ

けで食欲
し ょ く よ く

のないときには，よくおかゆに梅干
う め ぼ

しを入
い

れたものから食
た

べ始
は じ

めました。酸味
さ ん み

がごはんによく合
あ

い，食欲
し ょ く よ く

が増
ま

して元気
げ ん き

が出
で

てくるからです。
「歯

は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う か ん

」　６月
が つ

４日
よ っ か

～１０日
と お か

6月
が つ

4日
よ っ か

から10日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う か ん

」でした。歯
は

や口
く ち

の健康
け ん こ う

は，生涯
し ょ う が い

を通
つ う

じておいしく食事
し ょ く じ

をするために大切
た い せ つ

です。この週間
し ゅ う か ん

には給食
き ゅ う し ょ く

でもよくかんで食
た

べ

るメニューを実施
じ っ し

しています。また毎月
ま い つ き

8日
よ う か

は「かむかむデー」として，かみかみ

メニューを提供
て い き ょ う

しています。

はみがきも忘
わ す

れずにね！

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ く い く

パズルは，ぐ

んと暑
あ つ

くなるこれからの時
じ き

期にとても大切
た い せ つ

なことで

す。これを運動
う ん ど う

前
ま え

，運動
う ん ど う

中
ちゅう

に少
す こ

しずつしておくこと

が，熱中症
ねっちゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

的
て き

だといわれています。

今月
こ ん げ つ

の「かむかむデー」

今月
こ ん げ つ

は８日
よ う か

に「かむかむデー」を実施
じ っ し

しました。「鶏肉
と り に く

とごぼ

うの甘辛
あ ま か ら

」をかみかみメニューとして提供
て い き ょ う

しました。鶏
と り

むね肉
に く

と

ごぼうのスライスに粉
こ な

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げ，甘辛
あ ま か ら

のたれをからめ

ました。かみごたえがしっかりあり，よくかんで食
た

べることがで

きたと思
お も

います。

またこの日
ひ

は，三次産
み よ し さ ん

のもち麦
む ぎ

をごはんに混
ま

ぜた「もち麦
む ぎ

ごは

ん」でした。ぷちぷち，もちもちの麦
む ぎ

の食感
し ょ っ か ん

も楽
た の

しいごはんでし

た。

５月
が つ

食育
し ょ く い く

パズルのこたえ：バランスよくたべよう

よくかむと，味もよくわかるね！


