
 
 

朝夕冷
あさゆうひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなり、体 調
たいちょう

を崩
くず

してかぜなどをひく人
ひと

も増
ふ

えてきます。かぜ予防
よ ぼ う

に

は規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と、衣服
い ふ く

をこまめに着替
き が

えて体 温 調 節
たいおんちょうせつ

し、外
そと

から帰
かえ

ったときや食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れないことが大切
たいせつ

です。11月
がつ

はまた秋
あき

の実
みの

りが出
で

そろう月
つき

です。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みと多
おお

くの方
かた

の 働
はたら

きに感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。 

小学校
しょうがっこう

から中学校
ちゅうがっこう

にかけては、子
こ

どもの歯
は

(乳歯
にゅうし

)から大人
お と な

の歯
は

(永
えい

久
きゅう

歯
し

)に生
は

えかわる時期
じ き

です。歯
は

や口
くち

の発達
はったつ

に合
あ

わせながら、じょうずによくかむ習 慣
しゅうかん

をつけていきましょう。 
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私
わたし

たちが食
た

べるものは、もと

をたどれば、すべて生
い

きていたも

のです。そうした動物
どうぶつ

や植 物
しょくもつ

の

命
いのち

をいただく（食
た

べる）ことで、

私
わたし

たちは今
いま

、生
い

きています。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みや、私
わたし

たちの 命
いのち

をつない

でくれる大切
たいせつ

なたべものに感謝
かんしゃ

する気持
き も

ちを 表
あらわ

すのが「いただ

きます」というあいさつです。 

昔
むかし

、お 客
きゃく

さまをおもてなしす

るとき、家
いえ

の人はいろいろなとこ

ろを歩
ある

き回
まわ

って 材 料
ざいりょう

を探
さが

し求
もと

め、ときには 命
いのち

がけで食
た

べ物
もの

を

とってこなければならないこと

もありました。そのご苦労
く ろ う

に「あ

りがとう」という気持
き も

ちを伝
つた

える

ことからはじまったあいさつで

す。作
つく

ってくれた人
ひと

や食事
しょくじ

ができ

ることへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを 表
あらわ

し

ます。 

命
いのち

への感謝
かんしゃ

 

『いただきます』 

人
ひと

への感謝
かんしゃ

 

『ごちそうさま』 

前歯
ま え ば

の生
は

えかわりの時期
じ き

で、

前歯
ま え ば

でかみ切
き

る 力
ちから

が一時的
い ち じ て き

に低
てい

下
か

します。前歯
ま え ば

が出
で

そろうまで

しっかり口
くち

を閉
と

じて食
たべ

べるよう

に 心
こころ

が け ま す 。 ま た 楽
たの

し い

雰囲気
ふ ん い き

の中
なか

でご飯
はん

とおかずを口
くち

の中
なか

で合
がっ

体
たい

させて味
あじ

わう食
た

べ方
かた

(口 中
こうちゅう

調味
ちょうみ

)を覚
おぼ

えたり、よくかん

で素材
そ ざ い

の味
あじ

をしっかり味
あじ

わった

りすることも大切
たいせつ

です。 

奥歯
お く ば

の 生
は

え か わ り を 迎
むか

え る

時期
じ き

です。食
た

べ物
もの

をかみくだいて

細
こま

かくする 力
ちから

が一時的
い ち じ て き

に低下
て い か

す

るので、子
こ

どもたちの歯
は

の状 態
じょうたい

により食事
しょくじ

をする時間
じ か ん

へ配慮
はいりょ

が

必要
ひつよう

になりま す。 生
は

えたての

永久歯
えいきゅうし

も溝
みぞ

が深
ふか

くて食
たべ

べかすが

たまりやすく、しっかりかみ合
あ

う

まで汚
よご

れやすいので、ていねいな

歯
は

みがきを 心
こころ

がけます。 

体
からだ

の 成 長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

のと

り方
かた

を理解
り か い

し、選択
せんたく

できる 力
ちから

を

つけましょう。よくかむことは、

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

、味覚
み か く

の発達
はったつ

、発音
はつおん

など

口腔
こうくう

機能
き の う

の発達
はったつ

、脳
のう

の活性化
か っ せ い か

、む

し歯
ば

予防
よ ぼ う

、がんの予防
よ ぼ う

、そして

消化
しょうか

を 助
たす

け る な ど 健康
けんこう

に よ い

効果
こ う か

があります。口
くち

を閉
とじ

じて、ひ

と口
くち

３０回
かい

を目安
め や す

にしてよくか

んで食
た

べることを 心
こころ

がけます。 


