
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

よくかむと、だ液
え き

がたく

さん出
で

て、口
く ち

の中
なか

をきれい

にし、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

します
 

。 

 

あごの筋肉
き んに く

をよく動
う ご

か

すと、血
ち

のめぐりがよく  

なり、脳
の う

のはたらきを活発
かっぱつ

にします。 

 

よくかむと、消化
し ょ う か

酵素
こ う そ

が

た く さ ん出
で

て 、 胃腸
い ち ょ う

の   

はたらきを良
よ

くし、消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け
 

ます。 

 

よくかんでゆっくり食
た

べ

ると、満腹
まんぷ く

を感
かん

じやすく  

な り 、 食
た

べすぎを予防
よ ぼ う

します
 

。 

６月
がつ

４日
か

～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。 

歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

を守
まも

ることは、食事
し ょ く じ

をする上
うえ

で 

とても大切
たいせつ

なことです。むし歯
ば

のない健康
けんこう

な歯
は

を 

保
たも

つことができていますか？健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つと、

年
とし

をとってからもおいしく楽
たの

しく食事
し ょ く じ

ができます。 

・ごはん  ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・きびなごのカリカリあげ 

・きんぴらごぼう 

・きりぼしだいこんのみそしる 

・さつまいもチップス 

心
ここ

地
ち

よい風
かぜ

が吹
ふ

き、さわやかな日
ひ

が続
つづ

くように 

なりましたが、そろそろ梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

を迎
むか

えます。

気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きく、体調
たいちょう

管理
か ん り

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごすためにも、  

早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムを 

と
 

とのえましょう。 
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よくかんで食べ
た  

よう 

～よくかんで食べ
た  

ると、いいことづくし！～ 

 

骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムですが、日本
に ほ ん

人
じん

の食生活
しょくせいかつ

では不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

です。 

牛乳
ぎゅうにゅう

は、他
ほか

の食
た

べものよりもカルシウムの

体
からだ

への吸収
きゅうしゅう

が優
すぐ

れています。また、カルシ

ウムを歯
は

や骨
ほね

の材料
ざいりょう

とするには、ビタミンや

たんぱく質
しつ

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べる必要
ひつよう

があ

りますが、給食
きゅうしょく

のように食事
し ょ く じ

といっしょに

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むと、効率
こうりつ

よくカルシウムを 

体
からだ

に取
と

り込
こ

むことができます。 

肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する 脳
のう

の発達
はったつ

 消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける むし歯
は

を予防
よ ぼ う

する 

６月
がつ

４日
か

（火
か

）は「歯
は

によい献立
こんだて

」 

「かみごたえ」や「カルシウムを多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

」を 

ポイントにした献立
こんだて

です。 


