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よくかんで食
た

べよう
６月
がつ

４日
にち

～１０日
にち

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。よくかんで食
た

べると体
からだ

によいことがたくさんあります。

よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。

よくかむことの効果
こうか

　　　胃
い

や腸
ちょう

のはたらき 脳
のう

の動
うご

きを

よくかんで食
た

べるためには

食
た

べ方
かた

食
た

べ物
もの

①1口
くち

15～30回
かい

かみ

　ゆっくり食
た

べる

②汁
しる

や飲
の

み物
もの

で流
なが

しこまない

③ながら食
た

べをしない

旬
しゅん

の食材
しょくざい

　あじ 食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけよう
「あじがよい」ところから「あじ」と名前

なまえ

がついたとも言
い

われる これから気温
きおん

が高
たか

くなり、食中毒
しょくちゅうどく

の起
お

きやすい時期
じき

に

ように、どんな料理
りょうり

にも向
む

きます。主
おも

な栄養素
えいようそ

はたんぱく質
しつ

なります。食
た

べ物
もの

の扱
あつか

いには気
き

を付
つ

けましょう。

ですが、脳
のう

をよく働
はたら

かせるＤＨＡやＥＰＡといった油
あぶら

、ビタミンＢ ①手洗
てあら

いをする

群
ぐん

もたくさん入
はい

っています。目
め

が澄
す

んで身
み

がキラキラしてハリ 　給食
きゅうしょく

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。

があるものが新鮮
しんせん

です。魚
さかな

はわたをつけておくと鮮度
せんど

が落
お

ち 　また、家
いえ

で調理
ちょうり

をするときは使
つか

ったまな板
いた

や

てしますので、買
か

ったらすぐえらやわたをとっておきまましょう。 　調理
ちょうり

器具
きぐ

も清潔
せいけつ

にしてください。

クイズ ②菌
きん

を増
ふ

やさない

あじを漢字
かんじ

で書
か

くと次
つぎ

のうちどれでしょう。 　食
た

べ物
もの

はすぐに冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れましょう。

③菌
きん

をやっつける

　食
た

べ物
もの

はよく焼
や

いて菌
きん

をやっつけましょう。

6月
がつ

3日
にち

の献立
こんだて

にあじがでます。 　特
とく

にお肉
にく

や魚
さかな

にはたくさん菌
きん

がいる

　のでよく焼
や

いてください。

答
こた

え→③

③鯵②鰆①鮪

歯
は

を強
つよ

くする食
た

べ物
もの

歯
は

ごたえのある食
た

べ物
もの

を健康
けんこう

にします。 なります。

で食
た

べ物
もの

の味
あじ

が

よくわかるように

なります。

だ液
えき

がたくさん

よくなります。

いっぱい」という命令
めいれい

消化
しょうか

されやすく

なります。

味覚
みかく

がよくなる

よくする

あごを動
うご

かすことで

脳
のう

への血
ち

の流
なが

れが

脳
のう

から「おなかが

がでて少
すこ

しの量
りょう

でも

ゆっくり食
た

べること

肥満
ひまん

になりにくいむし歯
ば

に

おなかがいっぱいに

なりにくい を助
たす

ける

食
た

べたものが

でることで口
くち

の中
なか

がきれいになり歯
は

いか

ごぼう

れんこん

チーズ
ひじき

こまつな

だいずぎゅうにゅう




