
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  食卓でのコミュニケーション                           3 年生保護者より 

家族で会話しながら食べるのはとても大切なコミュニケーションの時間であり、親子の信頼度がアップして子供

の心の安定や人間形成に役立っているとも言われています。 

しかしながら、私も含めてですがスマートフォンを片手に食事をする癖がついてしまい、子供との大事な会話の機

会を逃してしまっている家庭もあるかと思います。 

コミュニケーションを図ることにより食事のマナーが身に付いたり、料理についての関心が高まりいろいろな栄養

を取りやすくなったり、何よりも楽しく美味しく食べることができます。 

家庭での食事の時間はスマートフォンを持たず、日常の出来事やおかずの味の感想を言い合うなど子供との大切な

時間として過ごすよう心掛けていきたいです。 

 

  食生活で免疫力を高めよう                            3 年生保護者より 

 ☆1 日 3 食、バランスよく食べる！ 

栄養状態が悪いと免疫力は低下してしまうため、これが一番の基本です。 

 ☆腸内環境を整える！ 

腸管には免疫細胞の 60～70％が集まっていると言われているため、腸内環境を良くする事で免疫力を高めること

ができます。納豆やヨーグルトなどの発酵食品が効果的。 

 ☆よく噛んで食べる！ 

唾液にはウイルスが口から体内に入るのを防ぐ働きがあります。よく嚙んで食べることでしっかり唾液が分泌され

るので、嚙み応えのある食材を選んだり、食材を分厚く切るなどの工夫をしましょう。 

食生活で免疫力を高めて、元気に過ごしましょう。 

 

  栄養バランスの重要性                              3 年生保護者より 

食事は健康の基本です 

栄養は人間の身体や心（神経）を作り、生存活動に欠かせません。食事を抜いたり、忙しさにかまけて食事を食べ

られなかったりすると、体や機能を持続するための栄養が不足し悪影響が出ます。カルシウム不足は骨の形成に、

タンパク質不足は臓器、爪、髪などの形成に悪影響を及ぼします。 

栄養が上手く行き渡らないので低血糖状態になりふらふらしてだるくなったり倒れたりします。 

栄養のバランス悪化が体の不調、発達障害につながり、心・身体・頭の元気がなくなったり、病気になったりしま

す。 

1.炭水化物＝身体と脳のガソリン（米やパンなどの穀物、果物、牛乳、豆、芋） 

2.タンパク質＝身体を作る栄養素（魚、脂身の少ない肉、卵、乳製品、豆） 

3.脂質＝脳の機能・ビタミンの運搬系（青魚、クルミ、オリーブオイル、アボカド） 

4.ビタミン＝身体の成⾧・心の健康（野菜、果物、豆、ナッツ、肉類） 

5.ミネラル＝呼吸・利用・蓄積（乳製品、海藻、果物、野菜、魚介類） 

※筋肉、免疫、骨密度 UP の為にもバランスの取れた食生活を心掛けましょう‼ 

 

                                令和 5 年 12 月 4 日 

 加茂中 食育だより 12 月 

                     加茂中学校 PTA 保健体育部  


