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 みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？私
わたし

たちの脳
のう

や体
からだ

は、眠
ねむ

っている間
あいだ

にも働
はたら

き続
つづ

けていて、朝
あさ

起
お

きた時
とき

にはエネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

や体
からだ

にエネルギーが補給
ほきゅう

されて、1日
にち

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するために準備
じゅんび

が整
ととの

っています。エネルギー源
げん

となるごはんやパンといった主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に、栄養
えいよう

バランスにも目
め

を向
む

けてみましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、牛 乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

など、何
なに

か

一品
いっぴん

でも口
くち

に入
い

れることから始
はじ

めてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

と口
くち

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりするほか、呼吸
こきゅう

をしたり、話
はな

したり

と、生
い

きる上
うえ

で重要
じゅうよう

な役割
やくわり

があり、心
こころ

や体
からだ

の健康
けんこう

にもつながっています。

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つには、食後
しょくご

の歯
は

みがきはもちろん、規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

や、

良
よ

くかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。 

よくかんで食
た

べる 
 

おやつは時間
じ か ん

と 

量
りょう

を決
き

めて食
た

べる 

 

食
た

べたらしっかり 

歯
は

をみがく 

栄養
えいよう

バランスの 

良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がける 

かみごたえのある

食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れ

ましょう。 

ダラダラと食
た

べたり

飲
の

んだりするのはや

めましょう。 

フッ化物
か ぶ つ

配合
はいごう

歯
は

みが

き剤
ざい

やデンタルフロ

スを使
つか

うと、より

効果的
こうかてき

です。 

規則正
きそくただ

しい 食
しょく

習慣
しゅうかん

が、健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

をつ

くります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 毎年
まいとし

６月
がつ

は、国
くに

が定
さだ

める「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。平成
へいせい

１７年
ねん

に制定
せいてい

された「食育
しょくいく

基本法
きほんほう

」では、「子
こ

どもたちが豊
ゆた

かな人間性
にんげんせい

をはぐく

み、生
い

きる力
ちから

を身
み

に付
つ

けていくためには、何
なに

よりも『食
しょく

』が重要
じゅうよう

である」とした上
うえ

で、食育
しょくいく

を、「生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

であって、知育
ち い く

、

徳育
とくいく

及
およ

び体育
たいいく

の基礎
き そ

となるべきもの」「様々
さまざま

な経験
けいけん

を通
つう

じて『食
しょく

』

に関
かん

する知識
ち し き

と『食
しょく

』を選択
せんたく

する力
ちから

を習
しゅう

得
とく

し、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を

実践
じっせん

することができる人間
にんげん

を育
そだ

てる」ことと位置付
い ち づ

けています。 

 子
こ

どものころに身
み

に付いた食
しょく

習慣
しゅうかん

を、大人
お と な

になってから改
あらた

めるのは簡単
かんたん

なことではありま

せん。生涯
しょうがい

にわたって、心身
しんしん

ともに健康
けんこう

で充実
じゅうじつ

した生活
せいかつ

を送
おく

るには、子
こ

どものころの食
しょく

習慣
しゅうかん

がとても重要
じゅうよう

です。ご家庭
か て い

でも、できることから「食育
しょくいく

」に取
と

り組
く

んでみませんか？ 


