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キャラクター

｢とち介｣

晴れの日や雨の日など天気の移り変わりが多くなり、本格的な梅雨が訪れようとしています。６月は、

いよいよ学校給食がスタートします。給食を食べて、学校生活を元気よく過ごしていきましょう。

梅雨の時期は、湿度が高くムシムシとして、食欲が落ちやすい季節です。「食事・睡眠」等を中心と

した子どもたちの体調管理にご協力をお願いいたします。また、カビや食中毒が発生しやすい季節でも

あります。身の回りの衛生にも気を配りましょう。

６月４日〜１０日は｢歯と口の健康週間｣
食生活から見直す むし歯予防の４つポイント

食事の時間を決めましょう

だらだらと食べるおやつや食事は、常に口の中が汚れた状態とな

り、むし歯になる可能性が高くなります。 時間を決めて食事をし、

めりはりをつけましょう。

よくかんで食べましょう

食べものをよくかんで食べることによって、唾液の分泌が促進され

ます。唾液には、清掃効果があり、歯をきれいにする働きや食べかす

が歯につくのを防ぐ働きがあります。

甘いものは控えましょう

糖は、むし歯菌の活動を活発にさせます。キャンディやキャラメル、

チョコレートなど糖分を食べ過ぎないようにおやつを考えましょう。

歯みがきをしっかり行いましょう

歯みがきはむし歯予防の基本です。食べた後は、歯みがきやうがい

をして、口の中を清潔に保ちましょう。
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