
6月
が つ

4
よっ

日
か

～10
と お

日
か

 『歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

』 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を守る
まも

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。自分
じ ぶ ん

の口
くち

の中
なか

を鏡
かがみ

で見
み

てみましょう。 

気
き

になるところはありませんか？この 1週間
しゅうかん

をきっかけ 

にして、家族
か ぞ く

で健康
けんこう

な歯
は

についてぜひ話
はな

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

 
・ごはん ・ぎゅうにゅう ・あじつけこざかな 

・小松菜
こ ま つ な

のすましじる 

・いかフライ 

・ツナとごぼうのごまソテー(ドレッシング クラス１本
ぽ ん

) 

いか 

ごぼう 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

味
あじ

付
つ

け小
こ

魚
ざかな

 

  小
こ

松
まつ

菜
な

 

 

かみ応
ごた

えがある食
た

べ物
もの

です。 

よくかんで食
た

べることで、だ液
えき

がたくさん出
で

て、

虫
むし

歯
ば

を予
よ

防
ぼう

できます。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

や丸
まる

ごと食
た

べる小
こ

魚
ざかな

、小
こ

松
まつ

菜
な

などの

青
あお

菜
な

には、歯
は

や骨
ほね

を作
つく

るカルシウムがたくさ

んふくまれています。 

 

味
あじ

付
つ

け小
こ

魚
ざかな

もしっかりかんで食
た

べましょう。 

6/7(水
すい

)A 

出典元：『たよりになるね！食育ブック②基本の食材編』監修/小川万紀子 少年写真新聞社刊 


