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６月
ろくがつ

は国
くに

が定
さだ

める「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。私
わたし

たちが生
い

きてゆく上
うえ

で、「食
た

べること」は欠
か

かせません。 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、「何
なに

を、いつ、どのくらい食
た

べるか」が大切
たいせつ

です。 好
す

きなものを 

好
す

きな時間
じ か ん

に好
す

きなだけ食
た

べていると、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れます。朝
あさ

から体
からだ

がだるかったり、やる気
き

 

が出
で

なかったり、気持
き も

ちが不安定
ふあんてい

になったりして、学校
がっこう

生活
せいかつ

や将来
しょうらい

働
はたら

く上
うえ

で、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を出
だ

しき 

れなくなってしまいます。 また、毎日
まいにち

同
おな

じものばかり食
た

べていると、栄養
えいよう

バランスがかたよります。 

「今
いま

は元気
げ ん き

だから大丈夫
だいじょうぶ

」と思
おも

っていても、早
はや

い人
ひと

は１０代
じゅうだい

から生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になります。血管
けっかん

が 

詰
つ

まったり、骨
ほね

がスカスカになったりして、一生
いっしょう

治
なお

らないこともあります。 自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

れるのは、自分
じ ぶ ん

だけです。

今
いま

の自分
じ ぶ ん

の食
た

べ方
かた

を見直
み な お

し、できることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

６月
ろくがつ

１日
ついたち

は「牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」、６月
ろくがつ

は牛乳
ぎゅうにゅう

月間
げっかん

です。牛乳
ぎゅうにゅう

への関心
かんしん

を高
たか

め、 

酪農
らくのう

や乳業
にゅうぎょう

の仕事
し ご と

について知
し

ってもらうことを目的
もくてき

として定
さだ

められました。 

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 
ゆっくり 

よくかんで食
た

べる 

いろいろな食
た

べ物
もの

を 

バランスよく食
た

べる 

おやつ・ジュースは 

時間
じ か ん

・量
りょう

を決
き

める 

牛乳
ぎゅうにゅう

の味
あじ

が日
ひ

によって違
ちが

うことに気付
き づ

けるなんて、すごいね！ 牛
う し

も、みんなと同
おな

じように、 

季節
き せ つ

や体調
たいちょう

によって、食
た

べ物
もの

や飲
の

む水
みず

の量
りょう

が変
か

わるんだ。夏
なつ

は、牛
う し

も暑
あつ

いから、水
みず

をたくさん 

飲
の

んで、さっぱりした牛乳
ぎゅうにゅう

になるよ。寒
さむ

い冬
ふゆ

は、濃厚
のうこう

で甘
あま

い牛乳
ぎゅうにゅう

になるよ。牛乳
ぎゅうにゅう

には、みん 

なの成長
せいちょう

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

「カルシウム」がたくさん入
はい

っているんだ         

みんなのために一生懸命
いっしょうけんめい

作
つく

った牛乳
ぎゅうにゅう

を、大切
たいせつ

に飲
の

んでくれたら嬉
うれ

しいな…！ 


