
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長寿
ちょうじゅ

国
こく

である日本
に ほ ん

ですが、栄養
えいよう

の偏
かたよ

りや不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

による生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

が増
ふ

えて

います。また、食
しょく

の安全上
あんぜんじょう

の問題
もんだい

、海外
かいがい

への食
しょく

の依存
い ぞ ん

など、さまざまな問題
もんだい

を抱
かか

え

ています。平成
へいせい

17（2005）年
ねん

６月
がつ

に「国民
こくみん

が生涯
しょうがい

にわたって健全
けんぜん

な心身
しんしん

を培
つちか

い、豊
ゆた

か

な人間性
にんげんせい

を育
はぐく

む」ことなどを目的
もくてき

に「食育
しょくいく

基本法
きほんほう

」が制定
せいてい

されました。今年
こ と し

で制定
せいてい

か

ら 20年
ねん

となりますが、さらに「食育
しょくいく

」を推進
すいしん

していく必要
ひつよう

があります。 

令和７年度 

第２号 

《しらおい食育防災センター》 

◆早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを身
み

につけましょう 

◆家族
か ぞ く

みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

み、食事
しょくじ

を楽
たの

しみ

ましょう 

よくかむことは、食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

の味
あじ

がわかって

おいしく感
かん

じられるだけでなく、虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

を

防
ふせ

ぐことにつながるなど、健康
けんこう

づくりの第一歩
だいいっぽ

です。 

６月
がつ

４日
にち

〜10日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。

食
た

べるときはよくかむことを意識
い し き

して、食
た

べた

後
あと

はしっかり歯
は

を磨
みが

き、健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

ちま

しょう。 

コーヒーやお茶
ちゃ

に多
おお

く含
ふく

まれる「カフェイン」は、適量
てきりょう

なら頭
あたま

をすっきりさせるな

どの効果
こ う か

が期待
き た い

できますが、とりすぎると有害
ゆうがい

な症 状
しょうじょう

が出
で

ることもあります。日本
に ほ ん

で

は具体的
ぐたいてき

な摂取
せっしゅ

量
りょう

の目安
め や す

などは示
しめ

されていませんが、カナダ保健省
ほけんしょう

では、１日
にち

の摂取
せっしゅ

上限
じょうげん

の目安
め や す

量
りょう

を以下
い か

の通
とお

り設定
せってい

しています。 

エナジードリンクや、眠気
ね む け

覚
ざ

まし用
よう

の清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、 

コーヒーよりも多
おお

くカフェインが含
ふく

まれているものがあり

ます。手軽
て が る

に買
か

うことができるので、ジュース感覚
かんかく

で飲
の

ん

でいる人
ひと

もいるかもしれません。買
か

うときは、成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を

確認
かくにん

しましょう。 

毎年
まいとし

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

・ 

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 


