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えいよう

バランスの良い
よ  

食事
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を心
こころ
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食
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給食の写真などを公開しています。 

6月
がつ

4日
か

から１０日
か

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。しっかりかむと、よく味
あじ

わうことができて、食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

もよくなります。将来
しょうらい

にわたっておいしく食
た

べるために歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。 

 

  歯
は

と口
くち

の病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ食生活
しょくせいかつ

のポイント  

食後
し ょ く ご

にしっかりと歯
は

みがきをし、むし歯
ば

の

原因
げんいん

になる歯
し

垢
こ う

やその中
なか

の細菌
さいきん

を取
と

り除
のぞ

き

ましょう。 

かみごたえのある食
た

べ物
もの

 

（かたいもの・繊維質
せんいしつ

が多
おお

いもの・

よくかまないと食
た

べられない 

もの）を取り入
と  い

れましょう。 

ダラダラと食
た

べたり飲
の

んだりすると、むし

歯
ば

になりやすくなります。特
と く

におやつを食
た

べ

る場合
ば あ い

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 

規
き

則
そ く

正
ただ

しい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

が健
けん

康
こ う

な歯
は

と口
く ち

をつくり

ます。また、歯
は

を強
つよ

くするカルシウムは、不足
ふ そ く

しが

ちなので、意識
い し き

してとるようにしましょう。 

出典「食物かみごたえ早見表」（風人社） 
※ かみごたえ度は数値が増えるほどかみごたえが大きくなります。この数値は、 

器械による測定値と筋電図による人のそしゃく筋活動量に基づいたものです。 

よくかむことによって出
で

た「だ液
えき

」の

働
はたら

きで、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

します。 



＊ みやこ町の健康課題は？ ＊ 

みやこ町では、「健康増進計画（第２期）」に基づいて、さまざ

まな健康づくりを推進しています。この計画は、子どもから高齢者

までのすべての町民が、自ら健康づくりに取り組み、生活習慣病

などの早期発見・発症及び重症化予防のための健康づくりを 

推進していくことを目的として策定されています。 
 

その中で見えてきた課題の一つが、 

「メタボリックシンドローム」です。 

 

メタボリックシンドローム（metabolic syndrome）

とは、おなかの中の腸の周りなどに脂肪がたまる内臓

脂肪型肥満で、なおかつ高血糖や高血圧、脂質異常

が２項目以上ある状態のことです。糖尿病などの生活

習慣病や心臓病、脳の病気になりやすいといわれてい

ます。 
 

メタボリックシンドロームは、食事や運動、睡眠・休養など毎日繰り返し行っている

「生活習慣」と深い関りがあります。大人になると、お酒を飲んだり、タバコを吸う習

慣も関係してきます。長い間続けている生活習慣を大人になって変えることは難しい

ので、子どものときから健康的な生活習慣を身につけることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康増進計画は、 

みやこ町のホーム 

ページにあります。 

 

広報みやこ「みやこっちゃ」 

202６年 6月号に詳しく 

掲載されています。 

イラスト転載元 ： たよりになるね！食育ブック①②③④⑤、家庭とつながる！新食育ブック①②③④（少年写真新聞社）  ※ イラスト等の転載・複製はご遠慮ください。 

【食事について】 

□ 朝・昼・夕と規則正しい時間に食事をしている。 

□ 野菜を毎食食べている。 

□ 意識して、よくかんで食べるようにしている。 

□ ソースやしょうゆなど、かけ過ぎないようにしている。 

□ おやつは時間と量を決めて、食べ過ぎないようにしている。 

 

【運動について】 

□ 体を動かすのが好き。 

□ 日常的に運動している。 

□ よく歩いている。 

【睡眠について】 

□ 夜ふかしをしないようにしている。 

□ 朝はパッと目が覚める。 

□ 毎日よく眠れている。 

あなたの生活習慣について、当てはまるものにチェック☑しましょう 

 

チェック☑がつかなかった項

目を見直して、どうしたら改善

できるか考えてみましょう。 

✔ 


