
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     
 

      

甘い物は適度に甘い物は適度に甘い物は適度に甘い物は適度に     
砂糖の成分は主にエネルギー源として利 
用されるので、激しい運動後の疲労回復 
に必要です。また、脳の唯一の栄養源で 
すから適度に摂りましょう。摂りすぎる 
と食欲がなくなり、偏食しやすいので食 
べる時間と量を決めることが大切です。 

 

のぞみ牧場学園 2018 年 6 月号 

 

6月4日～10 日までの１週間は、歯と口腔への意識を高める「歯

と口の健康週間」です。歯や口の働きや役割について知ること

で、歯磨きや食生活の大切さを伝え、むし歯予防のための正し

い歯磨きの方法を学びましょう。 
 

 

だ液の働きだ液の働きだ液の働きだ液の働き     
だ液には、食物を消化しやすくしたり、

むし歯を予防する働きがあります。ま

た、殺菌作用を持つ物質が含まれている

ため、風邪などの原因となる細菌の侵入

を防ぐ効果も。さらに、私たちがスムー

ズに話したり歌ったりできるのも、だ液

が潤滑剤になっているおかげです。 

 

食中毒に注意！食中毒に注意！食中毒に注意！食中毒に注意！    

手洗いはかかさずに手洗いはかかさずに手洗いはかかさずに手洗いはかかさずに    
    

じめじめとした梅雨が続き、気温の高い

この時期は、細菌の繁殖に適した条件が

揃い、食中毒が増える季節です。食品管

理に注意することはもちろん、子どもた

ちに下痢や腹痛、嘔吐などのつらい思い

をさせないためにも、手洗いを徹底させ

ましょう。食中毒予防の基本は、「菌を

つけない」こと。トイレの後や食事の前

には、必ず石鹸で手を洗う習慣を守るこ

とが大切です。 

 

歯を強くする食べ物歯を強くする食べ物歯を強くする食べ物歯を強くする食べ物     
丈夫な歯をつくるためには、主成分とな

るカルシウムだけでなく、歯の石灰化に

かかわるビタミン D やリン、さらにビタ

ミン A やビタミン C、良質のたんぱく質

なども必要です。これらを過不足 

なく摂るためにも、偏食せず、 

バランスのよい食事を心がけ 

ましょう。 


