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「早ね早おき朝ごはん」

運 動 シ ン ボ ル マ ー ク 

出 典 ：こころとからだのけんこう学 校 給 食 より 

★８日 いい歯
は

の日
ひ

★ 

 １１月
がつ

８日
よ う か

は１１８（いい歯
は

）の日
ひ

です。この日
ひ

は意識
い し き

してよく噛
か

んでもらうために、「玄米
げんまい

わかめごは

ん」、「ししゃもの石垣
いしがき

あげ」を用意
よ う い

して、かみかみ献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。 

むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

など、口
くち

の中
なか

に病気
びょうき

があると、食
た

べ物
もの

をよく噛
か

んで食
た

べられなく 

なり、栄養
えいよう

も吸 収
きゅうしゅう

されにくくなってしまいます。健康
けんこう

な“いい歯
は

”を保
たも

ち、食事
しょくじ

を 

おいしく食
た

べられるように、以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。 

甘
あ ま

い物
も の

は 

とり過
す

ぎない

ようにしよう 

お や つ は 時
じ

間
か ん

や

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べよう 

よくかんで

食
た

べよう 

カルシウムを 

多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

をとろう 

食
た

べた後
あ と

は 

歯
は

をみがこう 


