
 

  

食育とは、「生きる上での基本であり、知育・徳育・体育の基礎となるべきもので、さまざまな経験を  

通じて『食』に関する知識と『食』を選択する力を習得し、健全な食生活を実践することができる人間を  

育てること」です。生涯を通して健康な心身を育む上で、「食べること」は何よりも大切です。  

森町の子どもたちは、食べることの大切さを知っているように感じます。それはきっと、ご家庭での  

食育の機会が多いではないと思います。これかも、より一層、食育を深めてはいかがでしょうか。  

 
 

みなさんは、食べ物を何回くらいかんでから飲み込んでいますか？ 

現代は、やわらかく口当たりの良い食べ物が多くなり、昔と比べてかむ回数が減っているといわれます。 

それに伴って、生活習慣病の人や、あごが細く歯並びが悪い人の増加といった問題も指摘されています。 

よくかんで食べることは、食べ物を飲み込みやすくするためだけではなく、 

心や体の健康にも関わる大切なことです。 

一口３０回を目安に、よくかんで食べるよう心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

  

 

 

 

   

ご家庭でもできることから 

始めてみませんか？ 


