
 

  梅雨入り間近となりました。ジメジメと蒸し暑い日が続いたり、ときには肌寒い日もあっ

たりと体調を崩しやすいときです。食事の前の手洗いやうがい、清潔なハンカチを身につけ

ることなど、身近な衛生に気をつけて過ごしましょう。  

 平成 17(2005)年に食育基本法が制定され、毎月 19 日は「食育の日」、そして 6 月は「食育月間」

となっています。健康は一生の宝物。食育はその健康づくりに大きな役割を果たします。学習指導

要領でも学校全体で食育をしていくことが明記されています。給食時間をはじめ、さまざまな授業

などで取り組みが行われます。ご家庭でもぜひ、ふだんの食生活をふり返る機会にしましょう。 

 現代人は咀
そ

しゃく回数が少なくなっています。それは多忙
た ぼ う

になったことで時間を惜
お

しむようにな

り、咀しゃくが少なくて済むようにやわらかいもので食事をするようになったからです。研究では現

代人の咀しゃく回数は弥生
や よ い

時代と比べ 1/6、約 100 年前より半分になっていると推測されています。

厚生労働省では一口 30 回以上かんで食べることを目標とした「噛
か

ミング 30(サンマル)運動」を提唱

していますが、みなさんは食べるときにかむ回数を数えたことがありますか？ 

意外と 30 回かむのに時間がかかることに 驚
おどろ

かれると思います。 

 野菜や海そう類、きのこ類は食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多いので咀
そ

しゃく回数が増えます。ご飯

を主食とする和食は、咀
そ

しゃく回数を増やすのに適した食事と考えられています。

古くから親しまれてきた「ひじきの煮物
に も の

」「野菜のおひたし」は和食の副菜の定番で

す。ふだん慣れ親しんでいる和食をよく味わって食べましょう。 

 そして咀
そ

しゃくをするには、何より歯が健康でなくてはなりません。 

むし歯や歯の調子が悪いのにそのままにしていませんか？ 試合や受験のときに

歯の調子が悪くなってしまうと集中できません。気になるところがあれば早めに歯

科に行ってきちんと診
み

てもらいましょう。 

 咀
そ

しゃくの回数を増やすには、どのように工夫すればよいのでしょう？ まずは、「素
す

の食

材」を使った料理を選ぶことです。たとえば野菜ジュースより野菜そのものを、「ハンバーグ」

より「しょうが焼き」のような、肉そのものを調理する料理を選ぶ方が咀
そ

しゃくにつながり

ます。また、可能であれば、ご飯は白米ではなく、玄米
げんまい

や雑穀入りの米、ふわふわした白いパ

ンより、かみごたえのある全粒粉
ぜんりゅうふん

のパンを選ぶといった工夫をしてみてはいかがでしょう

か？ 

食中毒予防には、右図の三原則が重要で
す。石けんを使った手洗いを徹底し、食品購
入後は早く冷蔵庫に入れて、冷蔵庫を過信せ
ずに早めに食べること、肉、魚などはしっか
りと加熱し、特に肉は中心までよく加熱する
ことが大事です。 
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