
今年の標語は「健康も  楽しい食事も いい歯から」です。良くかんで食べ
るためには，じょうぶな歯が必要です。じょうぶな歯を作るためにも，歯に必
要な栄養素をしっかりとりましょう。 

しょくちゅうどく よぼう 
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６月の目標 

よくかんで食べよう 

衛生に気をつけよう 

梅雨入りの季節をむかえました。梅雨入りととも

に気温，湿度が上昇して天気が不安定な時期です。

体調も崩しやすくなりますので，朝ごはんをしっか

り食べて，規則正しい生活を心がけましょう。また，

これからの季節は食中毒が起こりやすい時期でもあ

ります。体が弱っていると食中毒になりやすくなる

ので，菌に負けない丈夫なからだをつくりましょう。 

６月は食育
しょくいく

月間
げっかん

です 
毎年６月は食育月間です。ご家庭で「食育」を意識してい 

ますか？ 平成 17年に「食育
しょくいく

基本法
きほんほう

」が制定・施行
し こ う

され， 

「食育
しょくいく

推進
すいしん

計画
けいかく

」により，毎年6月は食育月間，毎月19日 

は食育の日と定められました。 

 食育月間である６月に，毎日食べている身近な「食」につい 

て，家族で話し合ってみましょう。 

 

６月４日～６月１０日【歯と口の健康
けんこう

週間
しゅうかん

】 

給食で 茨城県は，レタスの生産量が

全国２位です。主な産地は

坂東市
ばんどうし

・古河市
こ が し

・境町
さかいまち

など県
けん

西地区
せ い ち く

です。 

種類も「丸まっている玉レタ

ス」と「丸まっていない葉レタ

ス」があり，丸まっていないレ

タスはグリーンカールやサニ

ーレタスなどです。旬は3～5

月，10～11 月の 2 回ありま

す。 

栄養 

ビタミンとミ

ネラルがバラン

スよく含まれて

います。 

抵抗力をつけ，

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の

予防や体の中の

塩分バランスを

整えます。 

 

  

歯を丈夫にする栄養素 

歯はエナメル質，セメント質，

象牙質
ぞうげしつ

，歯
し

髄
ずい

から成り立っていま

す。丈夫な歯をつくるためには，

カルシウムが大切ですが，そのほ

かにもたんぱく質，リン，ビタミ

ン類など多くの栄養素が必要で

す。食事からしっかり栄養素をと

って，丈夫な歯をつくりましょう。 

牛乳・乳製品・小魚・青菜 
  大豆・大豆製品など 

カルシウムが多い食品 

カルシウムは骨や歯をつくるために重要 

な栄養素です。成長期は骨も歯もどんどん 

大きくなっていくときですので，カルシウ 

ムを豊富
ほ う ふ

に含む食品を意識
い し き

してとることが 

大切です。 


