
家庭数  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

４日
か

～１０日
か

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

べることは、歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

にとても大切
たいせつ

で

す。また、歯
は

や口
くち

だけでなく体
からだ

の発
はっ

達
たつ

にとっても、良
よ

い効果
こうか

がたくさんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

弥生
やよい

時代
じだい

、邪
や

馬
ま

台
たい

国
こく

の女王
じょおう

であった卑弥呼
ひ み こ

は、１回
かい

の食事
しょくじ

で約
やく

4000回
かい

かんでいたと言
い

われています。 

みなさんは何回
なんかい

くらいかんでいますか？意識
いしき

して食
た

べてみましょう。 

 

 
かみごたえのある食べ物 

 

 

 

 

 

歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅう

間中
かんちゅう

は、毎日
まいにち

かみごたえのある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた「かみかみ献立
こんだて

」です。また、食材
しょくざい

や

サラダの野菜
や さ い

の加熱
か ね つ

加減
か げ ん

をいつもより歯
は

ごたえよく調理
ちょうり

します。ご家庭
か て い

でも、ぜひ実践
じっせん

してみてください。 

令和６年６月 

Ｎｏ．３ さいたま市立文蔵小学校 

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

になりました。梅雨
つ ゆ

は、１年
ねん

の中
なか

でもっとも雨
あめ

がたくさん降
ふ

る季節
き せ つ

です。気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が上
あ

がり、

カビが生
は

えやすくなります。手洗
てあら

い、身支度
み じ た く

にはとくに注意
ちゅうい

しましょう。食 中 毒
しょくちゅうどく

が起
お

こらないように、ご家庭
かてい

でも気
き

をつけてください。 
た             

ひまん よぼう 

みかく   はったつ 

ことば   はつおん 

のう  はったつ 

は   びょうき よぼう 

よぼう 

いちょうかいちょう 

ぜんりょくとうきゅう  

グッとかみしめて力
ちから

を発揮
はっき

することができます。 

 

早
はや

食
ぐ

いを防止
ぼ う し

し、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 
 

食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかるようになります。 

 

あごが発達
はったつ

し、歯
は

並
なら

びがよくなり、 

はっきりと発音
はつおん

ができるようになります。 
 

脳
のう

を刺激
しげき

し、働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。 

 

歯
し

周 炎
しゅうえん

などの病気
びょうき

を防
ふせ

ぎます。 

 

だ液
えき

がよく出
で

て、発
はつ

がん物質
ぶっしつ

の毒消
どくけ

しをします。 

 

消化
しょうか

液
えき

の分泌
ぶんぴつ

をよくして、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

大豆
だ い ず

     いか    骨
ほね

ごと食
た

べられる魚
さかな

  こんぶ   れんこん    にんじん   ごぼう 

た   もの           


