
 

 

特定
とくてい

の食
た

べ物
もの

に対
たい

して、自分
じ ぶ ん

に害
がい

を及
およ

ぼすものと体
からだ

が認識
にんしき

して起
お

きてしまうのが、「食物
しょくもつ

アレルギー」です。原因
げんいん

となる食
た

べ物
もの

を食
た

べ

たり、さわったりすると体
からだ

にさまざまな症状
しょうじょう

が出
で

ます。たとえば、

かゆくなったり、せきこんだり、おなかがいたくなったりするほか、

場合
ば あ い

によっては命
いのち

に関
かか

わる危険
き け ん

な状態
じょうたい

になってしまうこともありま

みんなで楽
たの

しく会食
かいしょく

するためには、一緒
いっしょ

に食
た

べる人
ひと

の気持
き も

ちに

なって考
かんが

えることが大切
たいせつ

です。周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

がることや、迷惑
めいわく

にな

ることをしないよう心配
こころくば

りをし、お互
たが

いに楽
たの

しく気持
き も

ちよく食事
しょくじ

ができるようにしま

しょう。 

す。食物
しょくもつ

アレルギーは決
けっ

してめずらしいものではありません。本人
ほんにん

はもちろん、周
まわ

りも

注意
ちゅうい

することで食物
しょくもつ

アレルギーの事故
じ こ

を防
ふせ

ぐことができます。学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

では、とくに

下
した

に示
しめ

す 3つのポイントを意識
い し き

してみましょう。 
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これから春
はる

にかけて、「いよかん」「ぽんかん」「デコポン」「せとか」「きよみ」「はっ

さく」といったかんきつ類
るい

が給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。みかんなどのかんきつ類
るい

は、持
も

ち運
はこ

びが便利
べ ん り

で、皮
かわ

をむいてすぐ食
た

べられ、吸 収
きゅうしゅう

に優
すぐ

れた糖質
とうしつ

やビタミン
び た み ん

C、疲
つか

れをいやす

クエン酸
さん

などが豊富
ほ う ふ

で、スポーツをしたときなどの捕食
ほしょく

にもぴったりです。身体
か ら だ

の抵
てい

抗力
こうりょく

も高
たか

めてくれるので、かぜ予
よ

防
ぼう

のおやつにしてもよいでしょう。すじにビタミン
び た み ん

C、

房
ふさ

には食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。できれば房
ふさ

ごと食
た

べるのがおすすめです。さわやかな香
かお

り、

元気
げ ん き

のでる色合
い ろ あ

いを五感
ご か ん

を使
つか

ってフルに楽
たの

しみましょう。 

１月に使用した食材の主な産地 
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ひじをついて食
た

べたり、足
あし

を組
く

んだり、食器
しょっき

を持
も

たずに食
た

べたりすると、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

に悪
わる

いだけ

でなく、周
まわ

りの人
ひと

に「おいしくないのかな？」「食事
しょくじ

を楽
たの

しめてないのかな？」と思
おも

わせてしまいます。 

口
くち

を開
ひら

いたままかんでいると、奥歯
お く ば

でしっかり食
た

べ物
もの

を砕
くだ

くことができません。またクチャクチャ音
おと

もして、周
まわ

りの人
ひと

も不快
ふ か い

な気持
き も

ちにさせてしまいま

す。食
た

べ物
もの

は口
くち

をしっかり閉
と

じてからかみ、話
はなし

をす

るのは飲
の

み込
こ

んでからにしましょう。 


