
                                                             

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かむことの 6 つの効果
こ う か

 

   

   

令和５年 

６月号 
 

なぜ、給 食
きゅうしょく

には牛 乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

出
で

るの？ 

 
成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

、特
とく

にカルシウム

がたっぷり含
ふく

まれているからです。 

６月１日は、国連
こくれん

食 糧
しょくりょう

農業
のうぎょう

機関
き か ん

（F A O
エフエーオー

）が定
さだ

める「世界
せ か い

牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

（World
ワ ー ル ド

 Milk
ミルク

 Day
デ ー

）」です。日本
に ほ ん

でもそれに合
あ

わ

せ、６月１日を「牛 乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」、６月を「牛 乳
ぎゅうにゅう

月間
げっかん

」と定
さだ

めています。牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

のよさを見直
み な お

すとともに、酪農
らくのう

や

乳 業
にゅうぎょう

に関
かん

して理解
り か い

を深
ふか

める機会
き か い

にしましょう。 

６月４日～６月１０日 

かむ回数
かいすう

を増
ふ

やすために、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野菜
や さ い

や海
かい

そ

う、きのこ、筋線維
きんせんい

のしっかりした豚肉
ぶたにく

など、かみごたえの 

ある食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れた「かみかみ献立
こんだて

」を歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

に提
てい

供
きょう

します。 

は くち けんこうしゅうかん 

…エネルギーの代謝
たいしゃ

や、皮膚
ひ ふ

・粘膜
ねんまく

の

健康
けんこう

に関
かか

わります。 

…目
め

や皮膚
ひ ふ

・粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

、成長
せいちょう

促進
そくしん

な

どに関
かか

わります。 

…丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるのに欠
か

かせ

ません。 

…皮膚
ひ ふ

や筋肉
きんにく

、髪
かみ

の毛
け

など、 

体
からだ

をつくる材料
ざいりょう

になります。 

エー 

ビーツー 

梅雨
つ ゆ

時
どき

は、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が上
あ

がって食 中 毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなります。手
て

には目
め

に見
み

えなくても汚
よご

れや細菌
さいきん

・ウイルスなどが付
つ

い

ていることがあります。石
せっ

けんを泡立
あ わ だ

ててしっかりと手
て

を洗
あら

う習慣
しゅうかん

をつけるようにしましょう。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は手
て

洗
あら

いです 

【肥満
ひ ま ん

の防止
ぼ う し

】 【味覚
み か く

の発達
はったつ

】 【表 情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになる】 

食
た

べ過
す

ぎを

防
ふせ

ぐ！ 

味
あじ

がよく 

わかる！ 

顔
かお

の筋肉
きんにく

 

を使
つか

う！ 

【脳
のう

が発達
はったつ

する】 【減塩
げんえん

】 【虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

】 

脳
のう

に流
なが

れる 

血流
けつりゅう

UP
アップ

！ 

だ液
えき

がよく 

出
で

て細菌
さいきん

を 

洗
あら

い流
なが

す！ 

味
あじ

わうと食材
しょくざい

 

自体
じ た い

のおいしさを 

楽
たの

しめる！ 

流水
りゅうすい

でよく手
て

をぬらした後
あと

、石
せっ

けんをつけ、

手
て

のひらをよくこすります。 
手
て

の甲
こう

をのばすようにこすります。 指先
ゆびさき

・爪
つめ

の間
あいだ

を念入
ね ん い

りにこすります。 

指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

います。 親指
おやゆび

と手
て

のひらをねじり洗
あら

いします。 手
て

首
くび

も忘
わす

れずに洗
あら

います。 


