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秋もだいぶ深まり，日々冬へと向かっています。風邪をひかないように，３ 食 し
あき ふか ひ び ふゆ む か ぜ しょく

っかりと 食 事をし，規則正しい生活を 心 がけましょう。また，衣服の 調 節をこ
しょく じ き そくただ せいかつ こころ い ふく ちょうせつ

まめにし，外から帰った時， 食 事の前など 必 ず手洗いやうがいをしましょう。
そと かえ とき しょく じ まえ かなら て あら

は ひ

１１月８日は

国民へ歯の健康保健啓発 強 化を目的に，日本医師会が，
こくみん は けんこう ほ けんけいはつきょう か もくてき に ほん い し かい

「いい歯で，いい笑顔を日本 中 に。」という願いをこめて，
は え がお に ほんじゅう ねが

１１月８日に制定したそうです。
せいてい

は たいせつ

こんな 食 生活では，虫歯になっ
しょくせいかつ むし ば

てしまいます！！

甘い菓子や，飲み物がだいす
歯みがきは，面 倒だからしない

あまりかまなくても食べられ
あま か し の もの

は めんどう
た

きで，だらだらと食べている る，柔らかいものが好き
た

やわ す

おやつは，時間を決めて適 量 をたべ，食べる時はかみ応えのある食べものを選
じ かん き てきりょう た とき ごた た えら

びましょう。また，食べた後はしっかり歯をみがき，歯の健康を保ちましょう。
た あと は は けんこう たも

家族で 食 卓を囲んでいますか？孤 食 の
か ぞく しょくたく かこ こ しょく

子は，心身に不 調 を感じる割合が高いと 家族で 食 卓を囲んでいても，これでは 共 食 とは

こ しんしん ふ ちょう かん わりあい たか
か ぞく しょくたく かこ きょうしょく

言われています。「 共 食 」は，食 事を一緒
い きょうしょく しょく じ いっしょ

言えません。会話を楽しみながら 食 事をしましょう。
い かい わ たの しょく じ

に食べるだけではなく，買い物や 料 理，後
た か もの りょう り あと

片付けなど，【 食 行動を 共 有する事】と
かた づ しょくこうどう きょうゆう こと

されています。まずは，後片付けなど一緒
あとかた づ いっしょ

にできるところから始めてみませんか？
はじ

かん しゃ き も わす

きん ろう かん しゃ ひ

１１月２３日は です。

野菜やお米，肉，パンなど作ったり， 魚 をとったりしてくれる人，配達
や さい こめ にく つく さかな ひと はいたつ

してくれる人， 料 理を作る人，当番の人など，毎日の 食 事には沢山の人
ひと りょう り つく ひと とうばん ひと まいにち しょく じ たくさん ひと

の手がかかっています。いつも感謝の気持ちを忘れないようにしましょう。
て かんしゃ き も わす

食 事は，生き物の 命 をいただいて成り立っています。 食 す事への感謝
しょく じ い もの いのち な た しょく こと かんしゃ

についても 考 えてみましょう。
かんが

わしょく し ぜん めぐ わしょく き ほん いちじゅうさんさい

日本では南北に長い国土に，海・山・里
に ほん なんぼく なが こく ど うみ やま さと

ご飯を 中 心に汁物，おかず，漬け物
はん ちゅうしん しるもの つ もの

などたくさんの自然が広がっています。全 を組み合わせる和 食 の献立は，栄養バ
し ぜん ひろ ぜん

くみ あ わ しょく こんだて えいよう

国各地で，地域の気候や風土が 育 んだ，米 ランスも抜群です。おいしさの基本である
こくかく ち ち いき き こう ふう ど はぐく こめ

ばつぐん き ほん

や 魚 ，野菜や肉といった新鮮な 食 材に
だしの【うま味】を大切に，カロリー・塩分さかな や さい にく しんせん しょくざい

み たいせつ えんぶん

が控えめでおいしく食べられま
ひか た

よって和 食 は支えられています。
す。

わ しょく ささ

し き たの かざ きずな はぐく ねんちゅうぎょうじ

食 事の場で，自然の 美 しさや 「和 食 」は，様々な年 中 行 事
しょく じ ば し ぜん うつく わ しょく さまざま ねんちゅうぎょう じ

四季の移ろいを 表 現するのも，和 食 なら や伝統的な儀式と密接に関わって 育 ま
し き うつ ひょうげん わ しょく でんとうてき ぎ しき みっせつ かか はぐく

れてきました。お 正 月には【おせち 料 理】，
しょうがつ りょう り

ではです。 桜 や紅葉，笹など四季の花や
さくら もみじ ささ し き はな

言葉で 料 理を飾り付けしたり，季節に合 お月見には【お団子】など，自然の恵みで
こと ば りょう り かざ つ き せつ あ

つき み だん ご し ぜん めぐ

ある 食 を分け合い， 食 の時間を一緒に
しょく わ あ しょく じ かん いっしょ

った 器 を使って自然の 美 しさを感じなが
うつわ つか し ぜん うつく かん

ら 食 事を楽しめるのも魅 力 です。
過ごしながら家族や地域の 絆 を深めてきしょく じ たの み りょく
す か ぞく ち いき きずな ふか

ました。




