
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これから気温や湿度が高くなると、体調を崩しやすくなります。食事と水分をしっかりとっ

て、元気に過ごしましょう。 

 

 

 

歯を健康にする食べ物 

野菜や果物に多く含まれるビタミンＡは歯の

表面（エナメル質）を強くします。また、ビタミ

ンＣは歯周病を予防する効果があります。 

 

かみごたえがある食べ物 

食物せんいが多い野菜やきのこは、かむ回数

が多くなります。かむことで、だ液がよく出て、

歯の表面をきれいにしてくれます。 

 上記のことに加えて、毎日、栄養バランスのよい食事をとり、きれいに歯をみがくことも大切です。 

 

 

カルシウムは歯を作るもとです。牛乳・乳製

品、小魚、海そう、緑黄色野菜などに多く含ま

れています。特に牛乳や乳製品は 

カルシウムの吸収率が高いの 

で効率よくとることができます。 

カルシウムを多く含む食べ物 

魚やきのこ類（特に干しシイタケ）に多く含まれ

るビタミンＤはカルシウムの吸収を高めてくれま

す。牛乳や乳製品などと一緒にとるようにしまし

ょう。 

カルシウムの吸収を助ける食べ物 

６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」です。かけがえのない歯を守るために、

歯を大切にする習慣を身につけましょう。1日 3食バランスのよい食事を心がけ、食後

に、ていねいに歯をみがくことが大切です。また、次のような歯を守る食べ物を意識して

とるようにしましょう。 

令和５年６月 

＊材料＊ 【4人分】 

・（乾）大豆 ６０g 

・かえりぼし（食べる小魚） 

       ３０g 

・ごぼう １/２本 

・片栗粉 適宜 

・揚げ油 適宜 

 

 

＊作り方＊ 

① 大豆は前日から水につけておく。 

② 水気を切った大豆に片栗粉をうすくまぶす。ごぼう

はななめに切る。大豆とごぼうを油で揚げる。 

③ かえりぼしは油でサッと揚げるか、フライパンで乾煎

りする。 

④ フライパンに調味料を煮立てる。 

②と③を加えてからめ、最後に白いりごまをちらす。 

・砂糖 大さじ 1 

・しょうゆ 大さじ１ 

・みりん 大さじ１  

・白いりごま 少々 

  

 

 

  

にんじんやコーンを

ゆでて入れてもお

いしいです。 


