
 

 

 

 ６月
がつ

は雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

く、じめじめした季節
き せ つ

です。梅雨
つ ゆ

が終
お

わると暑
あつ

い日
ひ

も増
ふ

えてきます。 

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をしっかり摂
と

りましょう。 

 また、６月
がつ

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

」があります。給 食
きゅうしょく

では、かみごたえのある食
た

べ物
もの

も 

たくさん出
で

てきます。一口
ひとくち

３０回
かい

を目標
もくひょう

に、よくかんで食
た

べましょう。 
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歯
は

と 

口
くち

の 

健
けん

 
康
こう

 
週
しゅう

 
間
かん

 
！！ 

６月
がつ

１日
ついたち

（月
げつ

）～６月
がつ

５日
か

（金
きん

）の１週間
しゅうかん

は給 食
きゅうしょく

に歯
は

ごたえのある食材
しょくざい

が 

使
つか

われています。かむことを意識
い し き

するために心
こころ

の中
なか

で「１、２、３・・・」と 

数
かぞ

えるのもいいですね。よくかんで食
た

べることで、だ液
えき

が出
で

やすくなります。 

だ液
えき

には体
からだ

によい働
はたら

きがたくさんあります。 

 

だ液
えき

ってすごい

んだね！ 

たくさんかんで 

だ液
えき

を出
だ

そう！ 

プリンなどやわらかい食
た

べ物
もの

もおいしいですが、意識
い し き

して 

かたい食
た

べ物
もの

も取
と

り入
い

れるようにしましょう。 

野菜
や さ い

などは大
おお

きく切
き

ると、自然
し ぜ ん

とかむ回数
かいすう

を増
ふ

やすことができます。 

食
た

べかすを落
お

とす 消化
しょうか

を助
たす

ける 味
あじ

を感
かん

じる 

菌
きん

の増殖
ぞうしょく

を防
ふせ

ぐ 歯
は

の表面
ひょうめん

を修
しゅう

復
ふく

する 

 よくかむと脳
のう

の中
なか

の 

満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて、 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

 あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かす 

ことで脳
のう

の血流
けつりゅう

が増
ふ

え、 

脳
のう

を活性化
かっせいか

します。 

 よくかむとだ液
えき

が出
で

て 

食
た

べ物
もの

の飲
の

み込
こ

みや 

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

 かむことによって出
で

た 

だ液
えき

の働
はたら

きで、虫歯
む し ば

を 

予防
よ ぼ う

します。 

 歯
は

のおもな構成
こうせい

成分
せいぶん

はカルシウムです。 

カルシウムは、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、青菜
あ お な

 

などに多
おお

く含
ふく

まれています。カルシウムは 

日本人
にほんじん

に不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

素
そ

です。 

意識
い し き

して摂
と

るようにしましょう。 

プリン 
食
しょく

パン 

トマト りんご 

ごはん 

だいこん 

れんこん 

にんじん 

さきいか 

とり肉
にく

の 

ソテー 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

小魚
こざかな

 

こまつな 
ヨーグルト 

納豆
なっとう

 


