
　雨
あめ
の多

おお
い季

き
節
せつ
ですが、一

いち
日
にち
三
さん
食
しょく
をしっかり食

た
べて、元

げん
気
き
にすごしましょう。また、６月

がつ

４日
か
から10日

か
は「歯

は
と口

くち
の健

けん
康
こう
週
しゅう
間
かん
」です。よくかんで食

た
べていますか？ いつまでも健

けん

康
こう
な自

じ
分
ぶん
の歯

は
でおいしく楽

たの
しく食

しょく
事
じ
ができるように、歯

は
を大

たい
切
せつ
にしましょう。

保
ほ

護
ご

者
し ゃ

のみなさまへ
　６月

がつ
４日

か
～10日

か
は「歯

は
と口

くち
の健

けん
康
こう
週
しゅう
間
かん
」です。歯

は
は一

いっ
生
しょう
使
つか
い続

つづ
ける大

たい
切
せつ
なものです。健

けん

康
こう
な歯

は
を守

まも
るために食

た
べた後

あと
はしっかり歯

は
をみがき、甘

あま
いものを食

た
べすぎないようにしま

しょう。自
じ
分
ぶん
の歯

は
で食

た
べる大

たい
切
せつ
さについて、家

か
族
ぞく
で話

はなし
をしてみませんか。

Dataで見
み

る食
しょく

育
いく

▶▶▶ １日
にち

にとりたいカルシウム量
りょう

は？

魔
ま

法
ほう

の水
みず

って？よくかんで食
た

べていますか？

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の予
よ

防
ぼう

は６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

か
ん
で
よ
い
効こ

う

果か

　食
た
べる時

とき
によくかむと、体

からだ
によいことがたくさんあ

ります。よくかむことで、だ液
えき
がたくさん出

で
て、食

た
べ物

もの

をしっかり味
あじ
わうことができ、消

しょう
化
か
・吸

きゅう
収
しゅう
がよくなり

ます。そして、だ液
えき
が酸

さん
性
せい
に傾

かたむ

いた口
くち
の中

なか
を中

ちゅう
性
せい
に戻

もど
してむし

歯
ば
予
よ
防
ぼう
にもなります。ほかにも、

脳
のう
にある満

まん
腹
ぷく
中
ちゅう
枢
すう
が刺

し
激
げき
されて

食
た
べすぎ予

よ
防
ぼう
になる、脳

のう
の働

はたら
き

が活
かっ
発
ぱつ
になるともいわれていま

す。かむことの大
たい
切
せつ
さを知

し
って

毎
まい
日
にち
の食

しょく
事
じ
に生

い
かしましょう。

つけない！

増
ふ

やさない！

やっつける！

むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

を
助
たす

ける

　６月
がつ
は食

しょく
育
いく
月
げっ
間
かん
です。食

しょく
育
いく
月
げっ
間
かん
は、

食
しょく
育
いく
の推

すい
進
しん
のために各

かく
地
ち
でさまざま

なイベントが行
おこな
われています。

　食
しょく
育
いく
は、生

い
きる上

うえ
での基

き
本
ほん
で、知

ち

育
いく
・徳
とく
育
いく
・体
たい
育
いく
の基

き
礎
そ
になるものです。

　自
じ
分
ぶん
の生

せい
活
かつ
をふり返

かえ
って「食

しょく
」に

ついて考
かんが
えてみましょう。

　スポーツをしている子
こ
どもには、たくさん

のエネルギーや栄
えい
養
よう
素
そ
が必

ひつ
要
よう
です。

　でも、特
とく
別
べつ
な食

しょく
事
じ
は必

ひつ
要
よう
ありません。主

しゅ
食
しょく
、

主
しゅ
菜
さい
、副
ふく
菜
さい
、汁
しる
物
もの
、牛

ぎゅう
乳
にゅう
・乳

にゅう
製
せい
品
ひん
、果
くだ
物
もの
をそろ

えて栄
えい
養
よう
バランスをととのえて、エネルギー

量
りょう
を多

おお
めにとるようにします。

　また、試
し
合
あい
の前

まえ
は主

しゅ
食
しょく
を多

おお
めにして、消

しょう
化
か

しにくいものや揚
あ
げもの、生

なま
ものを避

さ
けた食

しょく

事
じ
がよいでしょう。

　食
しょく
中
ちゅう
毒
どく
を予

よ
防
ぼう
するためには、石

せっ
けんでしっ

かりと手
て
を洗

あら
い、低

てい
温
おん
で保

ほ
存
ぞん
して、調

ちょう
理
り
をす

る時
とき
は中

ちゅう
心
しん
部
ぶ
までよく加

か
熱
ねつ
します。

スポーツをしている子
こ

どもの食
しょく

事
じ

カルシウムの食
しょく

事
じ

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

 推
すい

奨
しょう

量
りょう

（mg/日
にち
）

年
ねん

齢
れい

等
とう

男
だん

性
せい

女
じょ

性
せい

６〜７（歳
さい

） 600 550

８〜９（歳
さい

） 650 750

10〜11（歳
さい

） 700 750

12〜14（歳
さい

） 1,000 800

15〜17（歳
さい

） 800 650

※厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より

ク
イ
ズ
だ
よ
！

か
め
ば
か
む
ほ
ど

出で

て
く
る
魔ま

法ほ
う

の

水み
ず
っ
て
な
～
ん
だ
？

食た

べ
物も
の

の
消し
ょ
う

化か

を

助た
す
け
て
、
口こ
う
内な
い
を

き
れ
い
に
す
る
上う
え

に
、

む
し
歯ば

も
予よ

防ぼ
う

し
て

く
れ
る
よ

魔ま

法ほ
う

の
水み
ず

？

す
ご
ー
い
！

ぼ
く
も
ほ
し
い
！

よ
ー
し
！ 

ス
ー
パ
ー
で

買か

っ
て
く
る
！！

待ま

っ
て
待ま

っ
て
！

だ
液え
き
だ
よ
！

か
め
ば
た
く
さ
ん

出で

て
く
る
よ
！

正せ
い

解か
い

は
…
…

「
だ
液え

き

」！！

だ
液え
き
っ
て

す
ご
い
ん
だ
ね
！

　左
ひだり
の表

ひょう
は、カルシウムの食

しょく
事
じ
摂
せっ
取
しゅ
基
き
準
じゅん

の推
すい
奨
しょう
量
りょう
です。

　小
しょう
・中

ちゅう
学
がく
生
せい
の時

じ
期
き
は骨

ほね
の成

せい
長
ちょう
が活

かっ
発
ぱつ
に

なります。この時
じ
期
き
に骨

こつ
量
りょう
を増

ふ
やすこと

が、将
しょう
来
らい
の骨

こつ
粗
そ
しょう症

しょう
を防

ふせ
ぐことにつ

ながります。健
けん
康
こう
な骨

ほね
や歯

は
をつくるため

には、バランスのよい食
しょく
事
じ
と運

うん
動
どう
が大

たい
切
せつ

です。特
とく
に、カルシウ

ムの多
おお
い食

しょく
品
ひん
を普

ふ
段
だん
か

らたくさんとるように

心
こころ
がけましょう。

満
まん

腹
ぷく

に
なりやすい

脳
のう

の働
はたら

きを
活
かっ

発
ぱつ

に

６
月
がつりよだ食

しょく

給
きゅう
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