
 

 

  

雨が降ったり、晴れたりと天気が変わりやすく、梅雨の訪れを感じる季節になりま

した。蒸し暑い日が続くと、体力や食欲が低下してしまいがちです。栄養バランス

のとれた食事を心がけ、梅雨の時季を乗り切りましょう。 

6 月 4 日～6 月 10 日は「歯と口の健康週間」です。歯と口の健康に関する正し

い知識を国民に対して普及啓発し、歯の寿命を延ばし、健康の保持増進に寄与す

ることを目的としています。歯と口の健康のために、カルシウムの多い食品や噛み

応えのある食事を取り入れるなど、食事の時には、しっかりとよく噛んで食べるよう

にしましょう♪ 

★噛むことの 4 つの効果★ 
 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏至は二十四節気のひとつで、一番昼の時間が長い日です。2023 年は 6 月

21 日です。「夏至に食べると良い」と言い伝えられている、各地域の食の風習を紹

介します。 

 給食だより 2023 年 

季節の食事   「夏至
げ し

・半夏生
はんげしょう

」 

＜ 水無月 ＞ 

水無月は外郎生地の上に小豆をのせて固め、三角

形に切った和菓子です。京都では、夏至の期間中

の 6 月 30 日に水無月を食べる風習があります。

1 年分の半分が経過した時に食べ、無病息災を祈

願する意味が込められています。 

＜ 半夏生餅 ＞ 

半夏生とは、夏至から 11 日目にあたる日で日本独

自の雑節という暦日のひとつです。「半夏生餅」はも

ち米とつぶし麦を混ぜてついた餅にきな粉をまぶし

たものです。奈良県・和歌山県・大阪府河内地方な

どで、豊作を祈り田の神様にお供えして、無事に田

植えが終わったことを感謝して食べられています。 ＜ 小麦餅 ＞ 

関東地方では、夏至に新小麦を使った焼き餅を

食べる習慣があります。「餅のように粘り強く」

という考え方が由来となってます。 

1．消化を助ける 

よく噛むことで、食べ物が小さくなり 

だ液（消化を助ける成分を含む）と 

良く混ざって胃に送られます 

2 肥満を予防する 

よく噛むことで、脳にある満腹中枢が 

刺激されて満腹感を感じるため 

食べ過ぎを防ぐことが出来ます 

3 脳の働きを活性化する 

あごの筋肉を動かす事で顔周りの 

血管などが刺激され脳の血流が 

良くなって脳の働きが活発になります 

4 虫歯を予防する 

だ液には食べかすをとるなど、口の 

中を掃除してくれる働きがあります 

よく噛むことでだ液が多く出ます 


