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いよいよ梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

がやってきます。 

 これから夏
なつ

にかけ、じめじめして湿度
し つ ど

が高
たか

くなり、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

が落
お

ちてきます。

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりますので、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

掛
が

けて過
す

ごしましょう。また

梅雨
つ ゆ

から残暑
ざんしょ

明
あ

けまでは、食 中 毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなります。身
み

の回
まわ

りの衛生
えいせい

には特
とく

に

気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 毎月
まいつき

１９日
にち

は『食育
しょくいく

の日
ひ

』、毎年
まいとし

６月
がつ

は『食育
しょくいく

月間
げっかん

』です。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は、子供
こ ど も

の

健康
けんこう

づくりに大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしています。栄養面
えいようめん

だけでなく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社会性
しゃかいせい

を

育
はぐく

み、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

して生活
せいかつ

できる大人
お と な

になるためにも、食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やくわり

には大
おお

き

なものがあります。 

出典：健学社 食育フォーラム 
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 「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デー」は昭和
しょうわ

3（1928）年
ねん

に日本
に ほ ん

歯科
し か

医師会
い し か い

が 6月
がつ

4日
か

の日付
ひ づ け

「6（む）

4（し）」にちなんで実施
じ っ し

されている歴史
れ き し

の長
なが

い取
と

り組
く

みです。 

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。 

食
た

べ物
もの

をよくかむことは、体
からだ

によい働
はたら

きがたくさんあります。そのため普段
ふ だ ん

から

意識
い し き

してしっかりかむようにしましょう。 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

 

脳
の う

の活性化
か っ せ い か

 消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

を助
た す

ける むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

 

 

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
けつ

流 量
りゅうりょう

が増
ふ

え、脳
のう

を

活性化
かっせいか

させます。 

  

よくかむとだ液
えき

が

出
で

て、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

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

しま

す。 

 

給 食
きゅうしょく

では、よくかんで味
あじ

わってもらうために工夫
く ふ う

をしています。 

・かみごたえのある野菜
や さ い

、海
かい

そう、豆
まめ

などを積極的
せっきょくてき

に取
と

り入れています。 

・具材
ぐ ざ い

を大
おお

きめに切
き

りそろえています。 

・サラダやおひたしなど野菜
や さ い

はかためにゆでています。 

むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ食生活
しょくせいかつ

で８０２０ 

８０２０運動
うんどう

とは、８０歳
さい

まで２０本
ほん

以上
いじょう

の歯
は

を保
たも

とうという

運動
うんどう

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。年
とし

をとっても

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

からむし歯
ば

になりにく

い食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 


