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 いよいよ梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

です。これから夏
なつ

にかけて、気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高く
たか  

なり、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が 

増えて
ふ   

きます。バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

・適度
て き ど

な運動
うんどう

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごし 

ましょう。 

 

 

 

 

 

 みなさんは、毎日
まいにち

よくかんで食事
しょくじ

をしていますか？ 

６月
がつ

４日
 か

から１０日
   か

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。食事
しょくじ

をおいしく食
た

べて、健康
けんこう

な 

体
からだ

をつくるには、歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

でなくてはなりません。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つために、 

日頃
ひ ご ろ

からよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 
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① 一口
ひとくち

３０回
かい

を意識
い し き

して、よく味
あじ

わって食
た

べる 

よくかんで食
た

べることは、健康
けんこう

づくりの第一歩
だ い い っ ぽ

 

 ８０２０運動
うんどう

とは、８０歳
さい

まで２０本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

を保
たも

とうという運動
うんどう

のことです。 

永久歯
えいきゅうし

は、一生
いっしょう

使
つか

い続
つづ

けていくものです。丈夫
じょうぶ

な自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食
た

べ続
つづ

けられるように、 

今
いま

から虫歯
む し ば

になりにくい食生活
しょくせいかつ

を身
み

につけましょう。 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する 肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する あごの発育
はついく

を助
たす

ける 

味覚
み か く

の発達
はったつ

を 

うながす 

栄養
えいよう

の吸収
きゅうしゅう

が 

よくなる 

よくかむことは、 

食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

の味
あじ

が 

わかって、よりおいしく

感
かん

じられます。 

かむ習慣
しゅうかん

をつけるには？ 

② 食
た

べ物
もの

を水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

まない 

③ かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる 

★かみごたえのある食
た

べ物
もの

を、 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に、少
すこ

しずつ取
と

り入
い

れる

ことも大切
たいせつ

です。 

 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

って８０２０！！ 

●食事
しょくじ

やおやつは 

決
き

まった時間
じ か ん

に 

食
た

べる 

 ●食
た

べたあとは 

  しっかり 

  歯
は

をみがく 

●カルシウムを 

意識
い し き

してとる 

 かたい食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べていた弥生
や よ い

時代
じ だ い

の女王
じょおう

・卑弥呼
ひ み こ

は、

１回
かい

の食事
しょくじ

で何回
なんかい

かんでいた？？ 

① 約
やく

３９回
かい

 ②約
やく

３９０回
かい

 ③約
やく

３９００回
かい

 

★こたえ★ ③約
やく

３９００回
かい

 

ぶ 


