
 

 

 

 

 

 

だんたんと日差しが強く、気温や湿度も高くなってきました。ジメジメとした梅雨

がやってくると、ばい菌が活発に動き出し、食中毒の危険が高まります。食品の取り

扱いには十分に気を付け、手洗いを忘れずに行いましょう。 

 

 

 
食べ物をよくかむことは食べすぎを防

ぎ、消化・吸収を助け、むし歯や歯周病の予

防に役立つなど、体によい働きがあります。

家族でよくかむことを意識しましょう。 

 
かむ力は毎日の食事や間食を通して

身につけるものです。するめや干しい

も、ドライフルーツなどの乾物は、水分

が少ない分、かみごたえも抜群です。か

みごたえのあるものを食べてしっかり

かむ体験をしましょう。 

 

歯のおもな構成成分はカルシウムで

す。カルシウムは、牛乳・乳製品や小魚、

青菜などに多く含まれています。カルシ

ウムは日本人が不足しがちな栄養です。

意識してとるようにしましょう。 

どうして給食には毎日牛乳が出るの？ 

日本人は、カルシウムの摂取量が不足しているといわれています。給食がある日

とない日では、給食のある日の方がカルシウムの摂取量が多いという研究結果が出

ています。給食に出る牛乳は、成長期に大切なカルシウム摂取に役立っています。 
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