
 

しょくいくだより 

 

 

6月
がつ

には「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」があります。健康
けんこう

な歯
は

は、食
 た

べ物
もの

をしっかり噛
か

んで、おいしく味
あじ

わうためにとても大切
たいせつ

です。そして、よく噛
か

んで食
た

べることは、歯
は

の健康
けんこう

にとても深
ふか

い関係
かんけい

があり

ます。 

 また、6月
がつ

に入
はい

りどんどん暑
あつ

さが厳
きび

しくなってきました。暑
あつ

くなると、食 中 毒
しょくちゅうどく

も起
お

こりやすくな

ります。手洗
て あ ら

いを心
こころ

がけ、日
ひ

ごろから食 中 毒
しょくちゅうどく

にならないように気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

どんないいことがあるのか、「あたしの歯
は

がいのち！」という言葉
こ と ば

でおぼえましょう。 

 

 

 

 

 

 

  
 
 

 

歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするためには、「カルシウム」が欠
か

かせません。 

次
つぎ

のような食
た

べ物
もの

には、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。食事
しょくじ

にも取り入れて
と り い れ て

いきましょう。 

 

 

 

 

よく噛
か

むと体
からだ

にいいことがたくさんある！！ 
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歯
は

や骨
ほね

をじょうぶにしよう！ 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・チーズ・ヨーグルト 

などの乳製品
にゅうせいひん

 わかめ・こんぶ・ひじきなどの海藻
かいそう

 

こまつな 

などの青菜
あ お な

  
なっとう・とうふ 

などの大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

さくらえび・しらすなどの小魚
こざかな

 



 

 

 

気温
き お ん

が高く
た か く

なり、湿度
し つ ど

も増す
ま す

これからの季節
き せ つ

は、食中毒
しょくちゅうどく

の発生
は っ せ い

が心配
し ん ぱ い

されます。「３つのきまり」

で食中毒
しょくちゅうどく

を防ぎ
ふ せ ぎ

ましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①水
みず

であらう。 
②適量

てきりょう

のせっけ

んをつける。 

③手
て

のひら、指
ゆび

の

腹面
はらめん

をあらう。 

④手
て

の甲
こう

、指
ゆび

の背
せ

をあらう。 

⑤指
ゆび

の間
あいだ

（側面
そくめん

）、股
また

（付け根
つ  ね

）をあらう。 

⑩清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

をふく。 

⑥親指
おやゆび

と親指
おやゆび

の付け根
つ  ね

の

ふくらんだ部分
ぶ ぶ ん

をあらう。 

⑦指先
ゆびさき

をあらう。 ⑧手首
て く び

をあらう。 

⑨せっけんをあらい流す
な が  

。 

きまり１ 

菌
きん

・ウイルスをつけない！ 

 

 

 

 

 

 

手
て

や洗
あら

える食
た

べ物
もの

はしっかり

洗
あら

う。生肉
なまにく

や鮮魚
せんぎょ

はしっかり包
つつ

み、ほかの食
た

べ物
もの

に触
ふ

れないよ

うにしましょう。 

きまり２ 

菌
きん

・ウイルスを増
ふ

やさない！ 

 

 

 

 

 
 

作
つく

った料理
りょうり

は、なるべくすぐに 

食
た

べ切
き

りましょう。 

保存
ほ ぞ ん

は冷蔵庫
れいぞうこ

、冷凍庫
れいとうこ

で。 

時間
じ か ん

がたちすぎてしまったら、 

思
おも

い切
き

って捨
す

てましょう。 

きまり３ 

菌
きん

・ウイルスをやっつける！ 

 

 

 

 

 

 

料理
りょうり

はしっかり火
ひ

を通
とお

す。とくに肉
にく

の

生
なま

焼
や

けに注意
ちゅうい

。食器
しょっき

や包丁
ほうちょう

・まな板
いた

な

どの調理
ちょうり

器具
き ぐ

、たわし・スポンジも

使
つか

った後
あと

にすぐ洗
あら

い、できれば熱湯
ねっとう

な

どで消毒
しょうどく

しておきましょう。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

を 3 つのきまりで防
ふせ

ごう！ 

食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

『手洗
て あ ら

い』をしよう 

○
まる

のついているところ

は汚
よご

れが残
のこ

りがちな

部分
ぶ ぶ ん

です。意識
い し き

してよ

く洗
あら

いましょう。 


