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6月は「食育月間」です。食べることは、生きるために欠くことのできないものです。
そして健康で心豊かな生活を送るうえでも大切です。特に毎日の食生活は、生涯を通して
の健康づくりの礎となり、学習意欲の向上や人格形成にも大きな影響を及ぼします。この
機会に食事のとり方や生活習慣についても見直してみましょう。
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ぜ歯の健康を守ろう！静
子どもの歯（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歳の間です。らようと中学生の時期に当たります。歯の健康を
保つ習慣をしっかり身に付けましょう

●よくかんで食べる

よくかむことでだ液がよく出て、
ロの中を中性に保ち、むし歯にか
かりにくくなり

ます。また早

食いは肥満の
原因にもなり

ます。

●時間を決めて食べる

暮　≡、だらだら食べをすると、ロ

萱の中がいつまでも酸性の状

Ii態が続き、歯が溶けやすく

ります。

●かみごたえのあるものを食べよう！

かむ力を鍛えるためにも、やわらかいもの
ばかりではなく、かみごたえのある野菜
やシーフード

ナッツ類など

を食事に取り

入れましょう。

l●ジュースも要注意！

滝認諾誓禁芸
章≡孟宗と芝芸悪霊宕叢話

をさっぱり

させましょ

う。
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事●食べたら歯みがき　≡

圧し歯は、ロの中に残つ；
．た食べ物のかすをもとに
！むし歯菌が酸を作り、歯

を溶かすことによって起

こります。「食べたら歯

軒
ー●鏡を見ながら歯みがきしよう

lみがき残しがないよう、鏡を見なが
ら歯みがきする習慣

を付けましょう。歯

茎にはれがないかも

チェックしましょう。

●栄養バランスのとれた食事を

健康な歯を保つためには、カルシウムだけ
でなく、たんばく質やビタミン類などの栄養

素を、毎日の食事から

バランスよくとる必要

がありますi
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1人1回当たりの平均栄養摂取量および学校給食摂取基準
たんばく質

i今月の鞘‖834
，

カルシウムを　鉄

摂取基準　！820 25＿40 450　皇　4．0 300　…　0．50

今月のこんだてより　一●㊥一●匂■●・払●●塾●一弘■●瀞●■智●●扱●■準

「歯の衛生週間」にちなんで、噛みこたえのある食べ物をたくさん取り入れました。

3日　　会応援献立　にんにくの劫いた如きだれの「カツ丼」です。

一人一人が活偽ツ鹿するように応援しています！

10日「あじさいゼリー」管と白のあじさい色の2謹ゼリ

13日「いわしの梅煮」この時期に為嶺げされる髄は

朕梅協》と呼ばれ、腎がのっています。

28日「茹で枝豆」　練馬区産の新鮮な枝豆を塩ゆでにします。

29日「タンドリーチキン」　代表的なインド料理のひとつ。
ヨーグルトやカレー粉などに漬け込みます。

今月のくだものは、
メロン・すいか・びわ・さくらんぼ・プラム・みかんの予定で

【給食費・学年費の徴収にこ協力をお廉いします。】
竃．－

今月の振替は6月15日（水）です。再振替日は旦9日（本1です。


