
　  味覚
みかく

は、離乳食期
りにゅうしょくき

に始
はじ

まる食体験
しょくたいけん

によってつくられていきます。味覚
みかく

には、

　 「甘
あま

み」「塩味
えんみ

」「酸味
さんみ

」「苦
にが

み」「うま味
み

」の5つの基本
きほん

の味
あじ

があります。

　このうち、本能
ほんのう

的
てき

に子どもが好
この

む味
あじ

は甘
あま

み、塩味
えんみ

、うま味
み

ですが、その他
ほか

の味
あじ

は、

　食事
しょくじ

という毎日
まいにち

の体験
たいけん

で学習
がくしゅう

し、覚
おぼ

えていく味
あじ

と考
かんが

えられています。そのため、

　給食
きゅうしょく

では、いろいろな味
あじ

にあ出会
であ

う機会
きかい

をできるだけたくさん提供
ていきょう

していくことを

　　新学期
しんがっき

が、始
はじ

まってほぼ１か月
げつ

、新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスでの生活
せいかつ

にも慣
な

れ、 　心
こころ

がけています。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、子
こ

どもたちの味覚
みかく

を育
そだ

てるために次
つぎ

のことに

　ホッとする半面
はんめん

、疲
つか

れも出
で

てきやすい頃
ころ

です。体
からだ

を動
うご

かす活動
かつどう

も多
おお

くなって 　配慮
はいりょ

しています。ご家庭
かてい

でも参考
さんこう

にしていただけたら幸
さいわ

いです。

　いますので、お子
こ

さんが心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

に毎日
まいにち

の学習
がくしゅう

や運動
うんどう

に取
と

り組
く

む 　

　ことができるよう、「夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、朝
あさ

は早
はや

く起
お

きて、朝
あさ

ごはんをしっかり 　

　食
た

べる」といった、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をぜひ、心
こころ

がけていただきたいと思
おも

います。 　  　本来
ほんらい

の味
あじ

がわかり、食塩
しょくえん

の摂
と

りすぎを防
ふせ

ぐために手作
てづく

りと

　 　 薄味
うすあじ

を心
こころ

がけています。市販
しはん

の加工済
かこうず

み食品
しょくひん

は、味付
あじつ

けを大人
おとな

　 向
む

けに強
つよ

めにしているものが多
おお

いので、ご家庭
かてい

で使用
しよう

する

　 ときには食塩
しょくえん

の摂
と

りすぎに気
き

を付
つ

けましょう。

　　ご飯
はん

やパンなどの主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」は

　炭水化物
たんすいかぶつ

の一種
いっしゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。でんぷ

　んは砂糖
さ と う

と異
こと

なり、吸収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふたん

もより少なくな 　  　子
こ

どもたちが、まだ食
た

べたことのないものや、知
し

らない食
た

べ物
もの

　ります。このブドウ糖
とう

ですが体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネルギー源
げん

にも 　  が多
おお

いのは当
あ

たり前
まえ

です。だからこそ、できるだけ本物
ほんもの

のおいしい

　なります。ただ体
からだ

にためておけるブドウ糖
とう

は限
かぎ

られており、食事
しょ くじ

に 　  味
あじ

のする、採
と

れたての野菜
やさい

や果物
くだもの

、魚
さかな

などの旬
しゅん

の食材
しょくざい

をぜひ食
た

べ

　よってしっかり補
おぎな

っていかなければなりません。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

は 　  させてあげたいと考
かんが

え、給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。

　エネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてエネルギーを

　朝
あさ

補給
ほきゅう

し、１日
いちにち

を元気
げ ん き

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

　  　周
まわ

りの大人
おとな

がおいしそうに食
た

べていれば、子
こ

どもは「おいしい

　  のかな…」と興味
きょうみ

を持
も

ちます。また給食時間
きゅうしょくじかん

に先生
せんせい

やお友
とも

だちと

　  楽
たの

しく食
た

べることで、新
あたら

しい食
た

べ物
もの

や知
し

らない料理
りょうり

に関心
かんしん

をもち、

　  「食
た

べてみようかな」とチャレンジする意欲
いよく

が生
う

まれてきます。

今月
こんげつ

の清瀬産
きよせさん
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