
 

 

 

 

 

 

 

  

おうちの人
ひと

といっしょによんでね 

令和
れいわ

６（202４）年
ねん

７月号
がつごう

 千里丘
せんりおか

小学校
しょうがっこう

 

もうすぐ夏休
なつやす

みですね。１年生
ねんせい

は初
はじ

めての給 食
きゅうしょく

はどうでしたか？夏休
なつやす

み   

は給 食
きゅうしょく

がないですね。学校
がっこう

がないと寝
ね

る時間
じ か ん

、起
お

きる時間
じ か ん

も不規則
ふ き そ く

になったり 

クーラーのきいた部屋
へ や

でゲームをしながらお菓子
か し

をパクパク食
た

べていて気
き

づいたら１
ひと

袋
ふくろ

を食
た

べて 

しまっていた！ということや、つい夜
よ

ふかしをして、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べたり…食生活
しょくせいかつ

も乱
みだ

れ 

ることがあるかもしれません。睡眠
すいみん

や食事
しょくじ

はみなさんの心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

に直結
ちょっけつ

します。 

夏休
なつやす

みも元気
げ ん き

に楽
たの

しくすごせるように、食生活
しょくせいかつ

で心
こころ

がけてほしい 

こと、カンタンにできることを紹介
しょうかい

します。 

裏面
うらめん

もよんでね 

た

 

それは・・・ 

つい食
た

べ過
す

ぎてしまったり、運動
うんどう

時間
じ か ん

も減
へ

りがちな夏休
なつやす

み。よくかんで食
た

べると食
た

べ過
す

ぎをおさえるこ

とができます！それだけでなく、よくかむといいことがいっぱいなんです！合
あ

い言葉
こ と ば

は・・・ 

 よくかむとこんなにいいことがあるのですね！

では、何回
なんかい

くらいかむとよいのでしょう？ 

30回
かい

くらいと言
い

われています。1,2,3･･とかむ

回数
かいすう

を 30まで数
かぞ

えるのが難
むずか

しいという人
ひと

は、 

「あ・り・が・と・う・ご・ざ・い・ま・す」と頭
あたま

の中
なか

で 

3回
かい

唱
とな

えながらかむと、ひとくち 30回
かい

かむことが

達成
たっせい

しやすくなります！ 

かむ回数
かいすう

をアップさせるコツ 

１）切
き

り方
かた

を工夫
く ふ う

する 

食材
しょくざい

を大
おお

きく切
き

るとかむ回数
かいすう

がアップします。野菜
や さ い

は

乱切
ら ん ぎ

り、肉
にく

なら厚
あつ

切
ぎ

りにするなど工夫
く ふ う

をしてみましょう。 

咀嚼
そしゃく

回数
かいすう

 ： 食材
しょくざい

を 10ｇずつ量
はか

って口
くち

に入
い

れ、かん

で飲
の

み込
こ

むまでの咀嚼
そしゃく

回数
かいすう

を計
けい

測
そく

しました。 9歳児
さ い じ

1名
めい

が各食材
かくしょくざい

を 3回
かい

実
じっ

験
けん

し、その回数
かいすう

の平均
へいきん

数値
す う ち

です。 

２）水分
すいぶん

を少
す く

なくする 

焼
や

き物
もの

、炒
いた

め物
もの

など料理
り ょ う り

の水分
すいぶん

を少
す く

なくする

と飲
の

み込
こ

みにくくなり、無意識
む い し き

にかむ回数
かいすう

を

増
ふ

やしてだ液
えき

を出
だ

そうとするため、よりかもう

とします。飲
の

み物
もの

といっしょに食事
し ょ く じ

をすると、

流
なが

し込
こ

んでしまうことにつながるため、食
た

べ

物
もの

はよく噛
か

んでだ液
えき

といっしょに飲
の

み込
こ

み、

そのあとで飲
の

み物
もの

を飲
の

むようにしましょう。 



 学校
がっこう

では、今
いま

、１年生
ねんせい

がさつまいも、

２年生
ねんせい

がミニトマト、 

３年生
ねんせい

が鳥飼
とりかい

なす 

といろいろな野菜
や さ い

を育
そだ

てています。

先日
せんじつ

、３年生
ねんせい

がにんじんはどこの

部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べているのかな？という

問題
もんだい

に取
と

り組
く

んだそうです。他
ほか

の

野菜
や さ い

もいったいどの部分
ぶ ぶ ん

が大
おお

きく 

なったのを食
た

べているのでしょう？ 

みなさんもクイズに 

レッツチャレンジ！ ↓↓↓ 

給食
きゅうしょく

では「なす」だと思
おも

った！という声
こえ

も

多々
た た

ありました！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

の「きゅうり」は火
ひ

を通
とお

してもおい

しいです！乱切
ら ん ぎ

りでかむ回数
かいすう

もアップ！ 

おうちでぜひつくってみてください★ 

★きゅうりにまつわる★ 

 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

豚
ぶた

ミンチ １００ｇ／きゅうり ２本
ほん

／にんにく ５ｇ

／しょうが ５ｇ／★（みそ ２５ｇ 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１ 

酒
さけ

 小
こ

さじ１ しょうゆ 小
こ

さじ１）／ 

しょうゆ 小
こ

さじ１／ごま油
あぶら

 小
こ

さじ２ 

 

作
つく

り方
かた

 

１． にんにく・しょうがはみじん切
ぎ

りにする 

２． きゅうりは乱切
ら ん ぎ

りにする 

３． フライパンにごま油
あぶら

を入
い

れ熱
ねっ

し、にんにく・

しょうがを入
い

れ、香
かお

りが出
で

てきたら豚
ぶた

ミンチ

を入
い

れ炒
いた

める 

４． ★を入
い

れて混
ま

ぜる 

５． きゅうりを入
い

れ、炒
いた

める 

６． しょうゆ小
こ

さじ１を回
まわ

し入
い

れ、混
ま

ぜて 

仕上
し あ

げる 

 

（給食
きゅうしょく

ではきゅうりはゆがいています。） 

給食
きゅうしょく

レシピ
にく

乱切
ら ん ぎ

り 


