
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和5年10月31日 

台東区立忍岡中学校 

校長    金栄 晃弘 

栄養士 須田 沙織 

  11月
がつ

8日
にち

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。食事
しょくじ

をおいしくとるには、健康
けんこう

な歯
は

が欠かせません
か     

。

実り
みの   

の秋
あき

になり、旬
しゅん

のおいしい食べ物
た  も の

が給 食
きゅうしょく

でもたくさん登場
とうじょう

します。まずは、日頃
ひ ご ろ

から

よく噛む
か  

ことを意識
い し き

して食事
しょくじ

をしましょう。 

  弥生
や よ い

時代
じ だ い

の卑弥呼
ひ み こ

の食事
しょくじ

は、噛む
か  

回数
かいすう

が現代
げんだい

の 6倍
ばい

だったそうです。おそらく

卑弥呼
ひ み こ

は良い
よ  

歯
は

や歯茎
は ぐ き

をしていただろう

という想定
そうてい

から、「ひみこのはがいーぜ」と

いうキャッチフレーズが生
う

まれました。 

 いい歯
は

でよく噛んで
か   

食
た

べると、体
からだ

にいい

ことがたくさんあり
 

ます。 

よく噛
か

むといいこと 

  11月 24日は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

(いい日本食
に ほ ん し ょ く

の日
ひ

)」です 

11月
がつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

 

ほうれんそう 

れんこん 

だいこん 
ながねぎ 

はくさい きのこ 

さつまいも 

さといも 
かぼちゃ 

しゅんぎく 

ブロッコリー 


