
先日の夜、玄関に迷い込んで元気に飛び跳ねる一匹の小さなコオロギを見つけました。丁寧に手で捕まえ

て、屋外の草むらに戻しました。あの暑かった夏も終わり、これから少しずつ秋が深まっていくことを実感

した出来事でした。非常事態宣言下で緊張した生活の中で、皆様、いかがお過ごしですか。院長の喜多です。 

「馬肥ゆる秋」、「食欲の秋」と言いますが、さて？皆さんは、秋のたべもの、どんな野菜や果物を連想で

きますか。好きなたべものはありますか？（例えば、秋の魚と言えば、サンマが旬で美味しいのですが、残

念ながら今年も不漁で、昨年遠洋でとれた冷凍のサンマが食卓に並ぶようです。）秋の野菜や果物では、例

えば、レンコン、ナス、シイタケ、サツマイモ、ジャガイモ、米、栗、柿、ブドウ、リンゴなどが挙げられ

ますね。これらの食材を、皆さんの食卓では、どんな風に食べるのか、料理をするのか、一度想像してみて

ください。（最近では、スマートフォンの料理アプリを使うと、動画で簡単に調理方法を学習することが出

来て便利です。おかげで、一人暮らしの息子も自炊出来るようになりました。）また、アルプラなどのスー

パーに並んでいる野菜や果物が、どこの産地なのか、機会がありましたら確かめてみてください。市内や近

隣が産地なのか（地産地消）、滋賀県産なのか、県外のどのあたりの地方からなのか、または海外（中国な

ど）からの輸入なのか、日頃のたべものについて、今一度、産地も知り、食材の簡単な栄養の知識（５つの

栄養素である：炭水化物、脂質、タンパク質、ミネラル、ビタミンとその３つの働き：①エネルギーになる、

②体の組織を作る、③体の調子を整える）も理解して、自分自身にとって『体に良いたべもの』を選び、組

み合わせて料理し、よくかんで食べることがとても大切です。このような考え方を、【選食】（フードチョイ

ス）と呼び，「食育」の根幹の考えになります。＜人＋良＝食：人を良くすると漢字で書くと食になります

ね。＞「食育」とは、年齢や世代に関係なく取り組む活動であり、健康づくりの生涯学習でもあります。

 現代は飽食の時代であり、メタボリックシンドロームや生活習慣病を予防するため、病気やストレスに勝

つ体をつくるためには、【食戦】（フードファイト）：正しく食べて病気に勝つ姿勢、実践が不可欠です！ 

きた歯科だより
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