
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

地域
ち い き

で生産
せいさん

された食材
しょくざい

をその地域
ち い き

で消費
しょうひ

する

ことです。生
せい

産
さん

者
しゃ

と消
しょう

費
ひ

者
しゃ

が近
ちか

いため、生産過
せいさん か

 

程
てい

を確
たし

かめられたり、新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を入手
にゅうしゅ

できたりします。 

 日本
に ほ ん

は、多
おお

くの食料
しょくりょう

を海外
かいがい

から輸入
ゆにゅう

していることを知
し

っていま

すか？ 買
か

い物
もの

をするときに、食
た

べ物
もの

はどこでだれがつくったもの

なのか、また、国産
こくさん

なのか輸入
ゆにゅう

したものなのかなどを気
き

にかけてみ

ましょう。 

 食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

とは、国内
こくない

の食料
しょくりょう

消費
しょうひ

が国内
こくない

でどれくらい賄
まかな

え

て
て

いるかを示
しめ

す値
あたい

です。日本
に ほ ん

の食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

（カロリーベース）

は、先進国
せんしんこく

の中
なか

でもっとも低
ひく

く、2016年度
ね ん ど

には 38%になって

います。安全
あんぜん

な食料
しょくりょう

を安定
あんてい

して手
て

に入
い

れるためには自給率
じきゅうりつ

を上
あ

げることが必要
ひつよう

です。 

向
む

き合
あ

おう！ 日
に

本
ほん

の食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ
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 食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

を上
あ

げるために

できることは、 旬
しゅん

の食材
しょくざい

や、

地元
じ も と

でとれる食材
しょくざい

を食
た

べたり、

ごはん中心
ちゅうしん

のバランスのよい

食事
しょくじ

をしたり、食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らし

たりすることです。できることか

ら取
と

り組
く

んでみましょう。 

知
し

っておきたい 

食育
しょくいく

ワード 

食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

 

アップ大作戦
だいさくせん

 

 食
た

べ物
もの

をよくかむことは、消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

け、食
た

べすぎを

防
ふせ

ぎ、むし歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つなど、体
からだ

によい働
はたら

きがあります。家族
か ぞ く

でよくかむことを意識
い し き

しましょう。 

出典 「食物かみごたえ早見表」（風人社） 

 鋭
するど

く大
おお

きなきばで獲物
え も の

をとらえて、と

がった歯
は

で肉
にく

を引
ひ

きちぎります。 

地産地消
ちさんちしょう

 

食
品

し
ょ
く
ひ
ん

の
か
み
ご
た
え
度 ど ※かみごたえ度

ど

は数
すう

値
ち

が増
ふ

えるほどかみごたえが大
おお

きくなります。この数値
す う ち

は、器械
き か い

による測
そく

定値
て い ち

と筋電図
きんでんず

による人
ひと

の

そしゃく筋
きん

活動量
かつどうりょう

に基
もと

づいたものです。 

10 

プリン 

トマト 

食
しょく

パン 

ごはん 

りんご だいこん 

とりもも肉
にく

 

ソテー 

れんこん 

さきいか 

にんじん 

よくかんで食
た

べましょう 

11月
がつ

８日
ようか

は「いい歯
は

の日
ひ

」です♪ 健康
けんこう

な歯
は

を目指
め ざ

そう 

くらべてみよう 動物
どうぶつ

の歯
は

・ヒトの歯
は

 

トラ 

 犬歯
け ん し

もきゅう歯
し

もあるので肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

、

穀類
こくるい

などのいろいろなものが食
た

べられます。 

ヒト 

 かたい草
くさ

を、広
ひろ

く平
たい

らなきゅう歯
し

ですり

つぶします。 

ウマ 

 トラなどの肉食
にくしょく

動物
どうぶつ

には鋭
するど

くとがった

歯
は

が、ウマなどの草食
そうしょく

動物
どうぶつ

には大
おお

きなきゅ

う歯
し

があります。そして肉
にく

も野菜
や さ い

も食
た

べる

ヒトの歯
は

はどちらの機能
き の う

も備
そな

えています。

このように食
た

べるものによって歯
は

の形
かたち

は

かわるのです。 

１. 旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べよう 

３. ごはん中心
ちゅうしん

のバランス 

のよい食事
しょくじ

をしよう 
4. 食

た

べ残
のこ

しを減
へ

らそう 

２. 地元
じ も と

でとれる食材
しょくざい

を 

食
た

べよう 

給食だより １１月号 

令和８年 １ ０月 ３ ０日 

品川区立宮前小学校 

校  長  三 浦  一 輝 

栄 養 士  濱  美 咲 


