
 

 

 

 

 

 

 

 

6 月 4 日から 10 日は、『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』です。 

健康
け ん こ う

な歯
は

で、よくかんで食
た

べることは、体
からだ

にも、頭
あたま

にもいいことがたくさんあるよ。 

6 月の給食は、しっかりかむメニューや、じょうぶな歯をつくるために必要
ひつよう

なカルシウムをとれるメニュー

が入
はい

っています。よくかんで食べて、じょうぶな歯をつくりましょう。 

                                 

いろいろあるよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＝歯がぬけているひとへ＝ 

歯がないとかみにくいけど、しっかりかむと、おとなの歯がつよくなるよ。 

かみにくいのをちょっとガマンしてかんでみよう。 

 

 

よごれていたり、じめじめとぬれた手
て

が「キン」はだいすきです。 

そんな手ではキンがどんどん増えてしまいます。キンは見えない 

けれど、よごれが残
のこ

りやすいところに気
き

をつけて、ていねいに手
て

を 

あらい、ハンカチでふきましょう。 

☆よごれがとれるように、つめはみじかくしよう 

 ☆せっけんをつけて「おねがいカメさん」であらおう♪ 

 ☆まいにち、きれいなハンカチをもってこよう   

 平成 30年 6月 

宝立小中学校 

１～６年生用 

６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

衛生
えいせい

に気
き

をつけよう！ 

よくかんで食
た

べよう！ 

お菓子やｲﾝｽﾀﾝﾄ食品 

みんなはよくかめて

いるかな？ 

まずは、１口
くち

30回
かい

、

数
かぞ

えながらかんでみよ

う。 

○のところをしっかりあらおう 



 

 

 

 

6 月 4 日から 10 日は、『歯と口の健康週間』、そして 6 月は『食育月間』です。 

自身の健康や身近な衛生について、考える 1 ヵ月にしたいですね。 

 

 

梅雨が近づいてきました。じめじめとして、過ごしにくい時期ですが、細菌にとっては活動しや

すい条件がそろった時期になります。今回の取り組みは、自分で気をつければできる簡単なもので

す。習慣化して、健康に 6 月を過ごしましょう！ 

 

 

  

 

 

 

 よくかむことは、唾液
だ え き

を出して消化を助けたり、歯やあごを強くしたり、歯の健康を維持する

ためには欠かせません。中学生になると、時間がないからと早く食べてしまいがち。つい、かま

ずに食べていませんか？ちょっと 1 口 30 回を試してみましょう。長く感じたら、普段かんでいないのかも？ 

 

          ◆かむといいこと。合言葉は「ひみこのはがい～ぜ」 

 歯といえば、「カルシウム」。「カルシウム」と言えば牛乳が思い浮かびますよね。 

中学生のみなさんが 1 日に必要なカルシウム量の目安は、男子で 850mg、女子で 

700mg 以上といわれています。日本人は、どの年齢の人もカルシウム不足ぎみなのだそう。 

カルシウムをとるように心がけたいですね。 

＝牛乳は、手軽でたくさんのカルシウムがふくまれている食材なので、給食にも毎日ついてきます＝ 

 平成 30年 6月 

宝立小中学校 

７～９年生用 

食
欲
が
な
い
時 

お菓子やｲﾝｽﾀﾝﾄ食品 

 

２ 

取組 

１ 

取組 

手洗いは、健康づくりの基本の「き」！ 

ポイントをおさえれば、手洗いで食中毒や風邪
か ぜ

などいろいろな予防ができま

す。汚れが残りやすい部分に気をつけた手洗いを意識したいですね。 

手洗いの効果を UP するためにも、つめは短く＆ハンカチなどで水気をしっ

かりふき取りましょう 

！！ 

卑弥呼は、現代人の約６倍

かんでいたんだって！ 

給食の牛乳 1 本

には、220mg の

カルシウム！ 


