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実りの秋です。みなさんは、地域で生産したものを地域で消費するとい

う意味を持つ「地産地消」という言葉を聞いたことがありますか? 地産

地消は、安心安全で新鮮な食べ物が食べられるだけでなく、食料自給率の

向上にもつながります。地域でつくられている食べ物について、ぜひご家

庭でも話題にしてみてはいかがでしょうか?

地場産物がおいしい給食に !

子どもたちが毎日楽しみにしている学校給食には、地域の生産者の海がたが丹精

込めてつ<ったさまざまな地場産物をた<さん取り入れられています。こうした取

り組みは全国ですすめられています。

子どもたちは、学校給食を通して地域の食文化などについて理解を深めています。

りんごやさつまい

も、きのこなどには

食物繊維が豊富に含

まれています。
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よくかんで■べる

みなさんは、 1回の食事でどのく

ていろいろなよい効果があります。

が む こ こ の 効 果

し つ か りか ん で 食 べ よ うね :

らいかんで食べていますか ?よ くかんで食べると体にとつ

かむことの大切さを知つて、よくかむ習慣をつけましょう。

習慣をつけましよう

υ ― し ツ 瑠 泰

よ <か あ こ と で 、 満 腹 感 が 得 ら れ 、 食 べ

す ぎ を 防 ぐ の で 肥 満 を 予 防 し ま す 。

だ 液 が た <さ ん で る の で 、 あ じ 歯 を 予 防

す る 効 果 が あ り ま す 。

食 べ 物 が 細 か <か み <だ か れ る ほ か 、 だ

液 に 含 ま れ る 消 化 を 促 ず 成 分 が 食 べ 物 は

混 ざ り 、 消 化 ・ 吸 収 を よ <し ま す 。

あ ご を 動 か す 筋 肉 が 動 <た め 、 ま わ り の

血 管 や 神 経 が 束」激 さ れ 、 脳 の 血 流 量 も 増

え ま す 。 脳 の 働 き を 活 性 イしさ せ 、 記 憶 カ

な ど が よ <な る と い わ れ ま す 。

震撃時間を調べて
みなさんは食事にどれ <らいの時間を

かけていますか ?
1食にかける時間は20～30分、一口を

25～ 50回かあことが理想とされています。

食事内容と時間は密接に関係しているので、

あまりに早 <食べ終わってしまう場合は

食事量が足りていないことも者えられます。
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◎11月 分 (前半)使用食品(産地予定)
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日 本 なぎ 奥州市

じち米
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◎ 10月 分 (後半)使用食品 (産地 )
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砦手 県 撃星
=

新潟 県

赤
の
食
品

まうれんそう
きゆうり

音 森 瞑

井 手 県 11■ 奥州市

塾肉 岩手 県 いほちや

庫 県島県 権木 県

日本 社 め́じ 長野 県

国産

圭等 にホ 県 鷹児 島県 高知 ,

蒙城 県

国 産

ギリシャ

岩 手 県

奥州市 岩手県

岩手 県

異州市 なかん 1

一豆

南 米

異 州市


