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　よくかんで食べると、唾液がたくさん出て

きます。唾液には、歯についた汚れをきれい

に洗い流したり、歯が修復するのを助けたり

して、むし歯を予防する働きがあります。

　するめなどの水分の少ない食品は、よくか

んで唾液をたくさん出さなければ、なかなか

のみ込めません。また、食材を大きく切ると、

かむ回数が増えるので、唾液をたくさん出す

ことにつながります。よくかんで唾液をたく

さん出し、むし歯を予防しましょう。

　食べた後に口の中を清潔にしておかないと、口の中の

細菌が食べかすに含まれる糖分を利用して、歯こうをつ

くります。歯こうの中の細菌が、糖分を酸にかえて歯を

とかすことで、むし歯になります。むし歯を予防するに

は、食べた後に、みがき残しがないようにしっかり歯み

がきをすることが大切です。

　食事をすると、口の中が酸の強い状態になりま

す。唾液には、それを元に戻す働きがあります。

しかし、だらだらと食べていると、唾液の働きが

追いつかず、酸で歯がとけやすい状態が長くなり

ます。その結果、むし歯になりやすくなります。

　特に間食は、だらだらと食べ続けないように、

時間を決めてとりましょう。 　毎年６月は食育月間です。食育

は、生きるうえでの基本であって、

知育・徳育・体育の基礎となるも

のです。また、心身の成長や人格

の形成に大きな影響を及ぼし、生

涯にわたって健全な心と体を培い、

豊かな人間性を育んでいく基礎と

なります。自分の生活をふり返り、

「食」について考えてみましょう。
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よくかんで食べてむし歯予防

　消防庁によると、令和５年

５月～９月の間に、熱中症に

よって救急搬送された少年

（満７歳以上満18歳未満）は、

9583人でした。右のグラフ

は、救急搬送状況を月別にあ

らわしたものです。

　もっとも多いのは７月と８

月ですが、５月や６月にも発

生していることがわかります。

消防庁「熱中症による救急搬送状況」（令和５年５月～９月の月報）より作成
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図　令和５年度５月～９月の熱中症による救急搬送状況
　（満７歳以上満18歳未満）

今の時期も
熱中症は
起こる！

暑さに慣れていない時期の熱中症に注意！

だらだらと食べないようにしよう

６月は食育月間 残さず食べて食品ロスを削減

環境月間

食事と水分で熱中症予防
　食生活から熱中症を予防するには、適切に水分や塩分を補給する必要があります。
わたしたちは食事から塩分や水分もをとっているため、１日３食をしっかり食べるこ
とが大切です。また、水分はのどがかわいたと感じる前にこまめに補給します。

　さらに今の時期から、運動などで汗をたくさんかくようにしておくと、熱中症に

なりにくい体をつくることができます。

食べた後の歯みがきが大切

　まだ食べられるのに捨てられる食品のことを

「食品ロス」といいます。食べ残しはごみになっ

てしまうので、残さず食べるようにしましょう。

　また、野菜の皮

などを捨てずに使

う、弁当などを買

う時は期限の近い

ものを選ぶことな

ども、食品ロス削

減につながります。
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