


　６月
がつ

４
よっか

日から1
とおか

0日は、歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

です。歯
は

の健
けん

康
こう

を守
まも

るた

めに次
つぎ

のようなことに気
き

をつけましょう。

歯
は

を大
たい

切
せつ

にしましょう

よくかんで食
た

べよう 時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べよう

食
た

べたら歯
は

みがきをしよう

衛
えい

生
せい

に気
き

をつけましょう

ひと口
くち

30回
かい

、

よくかむと

こんないいことが

あるよ！

栄
えい

養
よう

バランスのとれた

食
しょく

事
じ

をとろう

　よくかむと、だ液
えき

がたくさん出
で

て、

歯
は

についた食
た

べ物
もの

のかすを落
お

としてく

れます。

　ジュースをだらだら飲
の

んだり、あめ

をずっとなめていたりすると、むし歯
ば

になりやすくなります。

　もうすぐ梅
つ

雨
ゆ

の季
き

節
せつ

をむかえます。気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が上
あ

がり、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

がおこりやすく

なります。身
み

のまわりの衛
えい

生
せい

に気
き

をつけて、おいしく食
しょく

事
じ

をしましょう。

◇ 手
て

をきれいにあらおう ◇ つめを切
き

ろう ◇ 身
み

じたくをきちんとしよう

　口
くち

のまわりの筋
きん

肉
にく

がき

たえられ、はっきりと話
はな

すことができます。

　体
からだ

のバランスが安
あん

定
てい

し、

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

がアップします。

手
て

首
くび

指
ゆび

の間
あいだ

マスク

ぼうし

エプロン
つめの間

あいだ

みどりあか

き

　頭
あたま

のはたらきを

よくします。

　指
ゆび

の間
あいだ

、つめの間
あいだ

、手
て

首
くび

な

ど、せっけんを使
つか

って、てい

ねいにあらいましょう。

　つめの間
あいだ

にはよごれがたま

りやすいので、つめは短
みじか

く

切
き

っておきましょう。

　給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

の人
ひと

は、身
み

じた

くをきちんとして給
きゅう

食
しょく

のじゅ

んびをしましょう。

　食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわか

り、よりおいしく感
かん

じる

ようになります。

　 消
しょう

化
か

を助
たす

け、栄
えい

養
そう

素
そ

を吸
きゅう

収
しゅう

しやすくします。

　むし歯
ば

菌
きん

は、口
くち

の中
なか

にのこった食
た

べ

物
もの

のかすをえさにします。

「食
た

べたら歯
は

みがき」の習
しゅう

慣
かん

を身
み

につ

けましょう。

　じょうぶな歯
は

をつくるためには、カ

ルシウムやたんぱく質
しつ

、ビタミンなど

の栄
えい

養
よう

素
そ

を、毎
まい

日
にち

バランスよくとるこ

とが大
たい

切
せつ

です。

か
い


