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いよいよ梅雨の季節です。これから夏にかけて気温も湿度も高くなり、蒸し暑く過ごしにくい日が続きます。特

に、この時季から9月こうまでは、食中毒の発生が多くなります。食事の前には、ていねいに手洗いをし、清潔な

ハンカチでふくなと．．衛生には十分注意しましょう。

また、6月は『食育月間』です。食べることは生きる上で欠かせないことで卒り、特に子ともたちにとっては心
と休め成長に大きな影響を与えます。この機会にぜひ『食』について見直してみましょう－

【今月の目標】よく噛んで食べましょう
・6月4日から10日は、歯の衛生週間です。

子ともの歯（乳歯）から大人の歯（永久歯）に

なり、すべて生えそろうのは、12歳から16歳の

闇で、ちょうど中学生の時期にあたります。
歯の健康を保つためには、歯みかきを欠かさな

いだけでなく、よく噛んで食べることも大切です。

右の図のように、現代人は、古代人と比べて1食

の噛む回数（敬頑固猷）が少ない食事をしていま

す。古代人の額がしっかりと発達し、歯周病もな

かっ牢のは、噛む回教が多く、密轟がたくさん出
ていたことによる効果と言われています。

また、噛むことは、右のとおり、体に良い効果

がたくさんあります。「ひみこのほかい～ぜ（卑弥

呼の歯加凱1ぜ）」・の標語で覚えてみましょう？

給食では『かみかみ献立』として、ごぼうやし
しゃもを取り入れました。よく噛んで食べること
をねらいとしています。

噛む目安は、ひとロ30回

です。意識レて、よく噛んで
食べる習慣をつけましょう。
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肥満予防
ゆっくりよく噛んで

食べると、漸腹中租が，
刺激され、食べすぎを
防ぎます。

味覚の発達
よく噛んで食べもの

本来の味を味わうこと
により、味覚の発達を
促します。

吉葉の発音カリ＼ツキリ
ロの周辺筋肉や舌を使

うことにより、言葉の発生
や表情が豊かになります．

脳の発達・老化防止
脳の血流が増え、紀憶

や学習能力の向上につ
ながります。

歯の病気を予防
よく噛むと唾液くだえ書）

がたくさん出て、ロの中を
きれいにし、歯周病や虫歯
の原因菌を洗い流します。

ガン予防
唾液中のベルオキシター

ゼという酵素が、ガンの発
生をおさえるといわれてい
ます。

胃腸の健康を促進
よく噛むことで、唾液がた
くさん出て、消化を助ける
と同時に、胃鱒のはたら幸
を活発になります。

全身の体力向上
しっかり噛むことで全身

に力が入り、体力や連動能力
向上の促進につながります．

食中卓に注意／
梅雨は、、気温も湿気も高く、食中毒享

掴まあっという間に増えます。こ家庭：
！では、台所や食卓を帯封こ保ち、手洗；

；いや食材の十分な加熱調理を心がけま！
l
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