
よくかむといいことがいっぱい 

   

✿給食
きゅうしょく

には多
おお

くの人
ひと

がかかわっています✿ 

１１月
がつ

２３日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に関
かか

わっているさまざまな人
ひと

た

ちについて考
かんが

えてみましょう。 

  食事
しょくじ

をする時、わたしたちはお米
こめ

や野菜
や さ い

などの植物
しょくぶつ

や動物
どうぶつ

の命
いのち

をいただいて

います。そして、それらを育
そだ

てている人
ひと

、収穫
しゅうかく

する人
ひと

、収穫
しゅうかく

した物
もの

を運
はこ

ぶ人
ひと

、それを

売
う

る人、調理
ちょうり

をする人
ひと

、作
つく

った料理
りょうり

を準備
じゅんび

する人
ひと

など、たくさんの人
ひと

たちが関
かか

わって

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

ができています。目
め

の前
まえ

の食事
しょくじ

に感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めて 「いただきます」「ごちそうさま」

のあいさつができるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             石北
いしきた

小
しょう

の子
こ

どもたちが育
そだ

てた田
た

んぼから１２０キロのお米
こめ

がとれました。今年
こ と し

も、そ

のお米
こめ

が給 食
きゅうしょく

に出
で

ます！！ 自分
じ ぶ ん

たちで収穫
しゅうかく

したお米
こめ

を、調理員
ちょうりいん

さんが炊
た

いてくださ

います。炊
た

きたての新米
しんまい

のお米
こめ

を味
あじ

わっていただきましょう！！日程
にってい

は、１１/１３、１５、１６、

１８、２１、２２を予定
よ て い

しています。また、１１／６には、ＪＡおやまから寄贈
き ぞ う

していただいた

「とちぎの星
ほし

」というお米を提供
ていきょう

する予定
よ て い

です。感謝
かんしゃ

していただきましょう。 

 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

上手
じょうず

に後
あと

片付
か た づ

けをしよう 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

《よくかむ＝肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

＆頭
あたま

が良
よ

くなるって本当
ほんとう

？》 

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

の様子
よ う す

を見
み

ていると、かき込
こ

んで食
た

べている人
ひと

や、早
はや

食
ぐ

いをしている人
ひと

を見
み

かけます。食
た

べ物
もの

を噛
か

まずにのみ込
こ

んでいる人
ひと

ほど肥満
ひ ま ん

の傾向
けいこう

が強
つよ

いと言
い

われてい

ます。よくかむと脳
のう

の「満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

」というところが刺激
し げ き

されて、おなかがいっぱいと感
かん

じま

す。そのため、よくかまずに早
はや

く食
た

べると脳
のう

が満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じる前
まえ

に、たくさん食
た

べ過
す

ぎてしまいます。急
いそ

がずにゆっくりとかんで食
た

べることを心
こころ

がけましょう。 

また、よくかむと頭
あたま

のはたらきも良
よ

くなるので、集中
しゅうちゅう

力
りょく

アップに繋
つな

がります。成績
せいせき

も良
よ

くなるかもし

れません。是非
ぜ ひ

、家庭
か て い

でも意識
い し き

して食
た

べてみましょう。 

 

 

★食 育
しょくいく

コーナー★ ✿５年
ねん

食 育
しょくいく

授 業
じゅぎょう

「どんな食
た

べ方
かた

がいいのかな」✿ 

 石橋
いしばし

中学校
ちゅうがっこう

・栄
えい

養
よう

教諭
きょうゆ

の大島
おおしま

先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に、栄養
えいよう

のバランスや食事
し ょ く じ

のマナーについて考
かんが

えまし

た。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の組
く

み合
あ

わせや量
りょう

を工夫
く ふ う

すると栄養
えいよう

のバランスがよくなることを学習
がくしゅう

しました。

 

 

食
た

べ物
もの

をごみにしないで 

 せっかく作
つく

られた食
た

べ物
もの

も、わたしたちが食
た

べ残
のこ

してしまえば、ごみとして捨
す

てられてしまいま

す。自分
じ ぶ ん

が食
た

べられる量
りょう

を盛
も

りつける、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

でも一口
ひとくち

だけでも食
た

べてみるなど、食
た

べ物
もの

をごみにしない方法
ほうほう

を考
かんが

えてみましょう。 

【こんな理由
り ゆ う

で食事
しょくじ

を残
のこ

していませんか？】 

ピーマンは

きらいなの 

おやつを食
た

べたら 

おなかがいっぱい 

ダイエット 

中
ちゅう

だから 

お皿
さら

によそい 

すぎちゃった 

消化
しょうか

・ 吸 収
きゅうしゅう

がよくなる 

血流
けつりゅう

がよくなり 

脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

に 

だ液
えき

がよく出
で

て

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

に 
食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

い

で肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

 

おいしいお米が給食に！！ 

令和５年度 

石橋北小学校 

給食だより 

１０月３０日 

秋
あき

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

ウィークは 1３日から1７日です。栃木県
と ち ぎ け ん

の食材
しょくざい

をおいしくいただきましょう。 

のしもつけいっぱいday
デ イ

は、19日
にち

です。かんぴょうや、にらが出
で

ます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


