
令和
れ い わ

８年
ねん

　　・何
な ん

でも食
た

べよう

　　・食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

の関係
か ん け い

を理解
り か い

しよう
今月
こ ん げ つ

の目標
もくひょう

千曲
ち く ま

市
し

第
だい

１学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

千曲市キャラクター「あん姫」

がつ しょく いく

五
ご

感
か ん

とは、味
み

覚
か く

・視
し

覚
か く

・聴
ちょう

覚
か く

・嗅
きゅう

覚
か く

・触
しょっ

覚
か く

の５つの感
か ん

覚
か く

のことです。このうち舌
し た

で感
か ん

じるのが「味
み

覚
か く

」ですが、実
じ つ

はそれ以
い

外
がい

の４つの感
か ん

覚
か く

も、食
た

べ物
もの

のおいしさに深
ふか

く関
かか

わっています。食
た

べるとき

に五
ご

感
か ん

を意
い

識
し き

してみましょう。 

 

 味
み

覚
か く

は、舌
し た

の表
ひょう

面
めん

などにある「味
み

蕾
らい

」という器
き

官
か ん

で感
か ん

じます。味
み

蕾
らい

は子
こ

どものうち

に発
は っ

達
たつ

し、成
せい

長
ちょう

とともに少
す こ

しずつ減
げ ん

少
しょう

していくとされています。そのため、子
こ

どもは

大人
お と な

よりも味
あ じ

に敏
びん

感
か ん

です。また、すっぱいもの（酸
さん

味
み

）や苦
にが

いもの（苦
にが

味
み

）が苦
にが

手
て

な子
こ

が多
おお

いのは、「酸
さん

味
み

＝腐
く さ

ったもの」「苦
にが

味
み

＝毒
ど く

」と本
ほ ん

能
のう

的
てき

に感
か ん

じて避
さ

けるようになっ

ているためです。味
あ じ

の経
けい

験
け ん

を積
つ

むことで食
た

べられるようになりますが、苦
にが

手
て

なもの

を無
む

理
り

に食
た

べるのは逆
ぎゃく

効
こ う

果
か

です。調
ちょう

理
り

法
ほ う

を工
く

夫
ふ う

する、一
ひと

口
く ち

だけ食
た

べてみるなど、無
む

理
り

のない範
は ん

囲
い

で、いろいろな味
あ じ

を経
けい

験
け ん

してみましょう。 

 

 

信州
しんしゅう

ACE(エース)プロジェクト 

 
 信州
しんしゅう

ACE（エース）プロジェクトとは、長
なが

野
の

県
けん

が展
てん

開
かい

する健
けん

康
こ う

づくり県
けん

民
みん

運
うん

動
どう

のことをいいます。

ACE
エ ー ス

は生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

のあるAction
ア ク シ ョ ン

（体
からだ

を動
うご

かす）、Check
チ ェ ッ ク

（健
けん

診
し ん

を受
う

ける）、Eat
イ ー ト

（健
けん

康
こ う

に食
た

べる）を表
あらわ

していて、世界
せ か い

で一番
いちばん

（ACE
エ ー ス

）の健
けん

康
こ う

長
ちょう

寿
じ ゅ

を目
め

指
ざ

す思
おも

いがこめられています。 

 

E
イ

a
ー

t
ト

(健
けん

康
こう

に食
た

べる)「減
へ

らそう塩
えん

分
ぶん

、増
ふ

やそう野
や

菜
さい

」  

長野
な が の

県民
け ん み ん

の9割
わ り

が塩
え ん

分
ぶ ん

を取
と

り過
す

ぎています。 
（令和4年 県民健康・栄養調査より） 

信州ACEプロジェ

クトから生まれた

“食”の情報をまと

めたサイト

Eatpi(イートピ)

Action

体を動かす

C
家族そろって
必ず健診

heck E健康に食べる

at

 
・ 日

ひ

頃
ごろ

からうす味
あじ

に慣
な

れるよう心
こころ

がけていきま

しょう。 

・ 体
からだ

から余
よ

分
ぶん

な塩
えん

分
ぶん

を排
はい

出
しゅつ

する働
はたら

きがある

「カリウム」を含
ふく

む野
や

菜
さい

をたっぷりとり  

 ましょう。 

 
暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

になりま

した。運動会
うんどうかい

や体育
たいいく

祭
さい

、クラブの試合
し あ い

など、スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには、日頃
ひ ご ろ

の練習
れんしゅう

やトレーニングとともに、いろいろな食
しょく

品
ひん

を

バランスよく食
た

べて栄
えい

養
よう

をしっかりとること、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

が

けて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。 

今月の給食費の口座振替は11月2日（月）です


