


こんな食
た

べ物
もの

でかみかみ運
うん

動
どう

！

６月
がつ

30日
にち

（水
すい

）地
じ

場
ば

産
さん

デー

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

満
まん

腹
ぷく

感
かん

が得
え

られ、

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ

だ液
えき

がたくさん出
で

て、むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

する

消
しょう

化
か

を助
たす

け、

栄
えい

養
よう

を吸
きゅう

収
しゅう

しやす

くする

　かみごたえのある食
た

べ物
もの

を食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れると、自
し

然
ぜん

とかむ回
かい

数
すう

が増
ふ

えます。

＜かみごたえのあるもの＞

　６月
がつ

４日
か

（金
きん

）は、「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」にあわせた献
こん

立
だて

です。

骨
ほね

ごと食
た

べられる「丸
まる

かじりカレイ」とこまツナあえの「小
こ

松
まつ

菜
な

」にはカルシウムがたっぷりふくまれています。「ポリポリ

黒
くろ

豆
まめ

」はよくかんで食
た

べましょう。

＜献
こん

立
だて

＞

ごはん　牛
ぎゅう

乳
にゅう

　チキンカレー

大
だい

豆
ず

とちりめんじゃこのごまがらめ

小
こ

松
まつ

菜
な

のナムル

　この日
ひ

の給
きゅう

食
しょく

は、兵
ひょう

庫
ご

県
けん

産
さん

の食
しょく

材
ざい

をたくさん使
つか

って作
つく

ります。

中
なか

でも米
こめ

、大
だい

豆
ず

、にんにく、小
こ

松
まつ

菜
な

は赤
あこう

穂産
さん

です。

６月
がつ

４日
か

～10日
か

あごの骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

が

発
はっ

達
たつ

し、歯
は

並
なら

びも

よくなる

脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

に

な り、 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

・

記
き

憶
おく

力
りょく

がアップ

よくかんで食
た

べると

　歯
は

と口
くち

には、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりするほか、呼
こ

吸
きゅう

をしたり、話
はなし

をしたりと、生
い

きる上
うえ

で大
だい

事
じ

な役
やく

割
わり

があ

ります。歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

を保
たも

つには、食
しょく

後
ご

の歯
は

みがきはも

ちろん、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

や、よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を

身
み

につけることが大
たい

切
せつ

です。

ごぼう

れんこん

せんべい 昆
こん

布
ぶ

りんご

フランスパン など

いり豆
まめ

小
こ

魚
ざかな


