
 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

が近
ちか

づいてきました。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

の変化
へ ん か

から体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなったり、気分
き ぶ ん

も晴
は

れない日
ひ

が続
つづ

くかも 

しれません。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

と1日
にち

3食
しょく

しっかり食
た

べるとともに、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、夏
なつ

に向
む

けて暑
あつ

さに負
ま

けない 

元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 
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 健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくるためには、食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べることが基本
き ほ ん

です。しかし歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

でないと、おいしく

食
た

べることができないうえに食
た

べ物
もの

がきちんと消化
しょうか

されず、栄養
えいよう

を十分
じゅうぶん

に吸 収
きゅうしゅう

することができません。じょうぶで健康
けんこう

な

歯
は

と口
くち

を保
たも

つために、日頃
ひ ご ろ

からよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。 

かむ習慣
しゅうかん

を 

つけるには？ 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を

保
たも

つには？ 

手
て

を洗
あら

うことはとても大切
たいせつ

です。手
て

はいろいろなも

のに触
さわ

るため、見
み

た目
め

がきれいであっても汚
よご

れや細菌
さいきん

、

ウイルスなどがついている場合
ば あ い

があるからです。また、

細菌
さいきん

などがついた手
て

で食
た

べ物
もの

を触
さわ

ると、食
た

べ物
もの

を通
とお

し

て細菌
さいきん

などが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまいます。細菌
さいきん

やウイ

ルスなどによる風邪
か ぜ

や食 中 毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

するためには、

石
せっ

けんで洗
あら

い流
なが

すことが効果的
こうかてき

です。 

 

 ①水
みず

でぬらした後
あと

、石
せっ

けんをつける 

 

 

③水
みず

でよく洗
あら

い流
なが

して、きれいな

ハンカチやタオルでふく 

 

②念入
ね ん い

りにこすり洗
あら

いする 

手
て

のひら 手
て

の甲
こう

 

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

 親指
おやゆび

 

指先
ゆびさき

 手首
て く び

 

★食事
しょくじ

やおやつは決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる 

★食
た

べた後
あと

はしっかり歯
は

をみがく 

★カルシウムを意識
い し き

してとる 

★一口
ひとくち

30回
かい

を意識
い し き

し、よく味
あじ

わって食
た

べる 

★食
た

べ物
もの

を水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

まない 

★かみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる 

 
この期間

き か ん

の 給 食
きゅうしょく

には、よくかんで食
た

べることを

意識
い し き

してもらうために、かみかみ食材
しょくざい

が出
で

るよ。 

冬瓜
とうがん

 はも 
にがうり 

（ゴーヤー） 

古
ふる

くから沖縄
おきなわ

で食
た

べられて

きた野菜
や さ い

です。苦
にが

みが強
つよ

いの

が特徴
とくちょう

で、苦
にが

み成分
せいぶん

に食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

の効果
こ う か

があるといわれて

います。 

夏
なつ

野菜
や さ い

ですが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

す

ることができるので、「冬
ふゆ

の瓜
うり

」

と書
か

きます。みずみずしくあっ

さりとした味
あじ

わいで、煮
に

込
こ

むと

トロトロになります。 

うなぎのように細長
ほそなが

い円筒
えんとう

形
けい

をしています。産卵
さんらん

を控
ひか

え

た6～7月
がつ

に旬
しゅん

を迎
むか

え、脂
あぶら

が

のっていて濃厚
のうこう

な身
み

が楽
たの

しめ

ます。 

ずいき 

さといもの葉柄
ようへい

（葉
は

と茎
くき

が

つながっている部分
ぶ ぶ ん

）のこ

と。6月
がつ

から8月
がつ

が旬
しゅん

で、酢
す

の物
もの

や煮物
に も の

にして食
た

べられる

ことが多
おお

いです。 

『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』に出
で

るかみかみ食材
しょくざい

 
 

4日 「ごぼう・こんにゃく・さわら・

小松菜
こ ま つ な

」 

5日 「豚肉
ぶたにく

・ぶなしめじ」                    

6 日 「わかめ・えのきたけ・チンゲン菜
さい

・ 

いわしのカリカリフライ」 

7日 「金時
きんとき

豆
まめ

・白
しろ

いんげん豆
まめ

・ 

こんにゃく寒天
かんてん

」 

10日 「高野豆腐
こ う や ど う ふ

・からふとししゃも・ 

わかめ」  

今月
こんげつ

の季節
き せ つ

の食材
しょくざい

 


