
　食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

は、肉
にく

や魚
さかな

、いろいろなものをさわる手
て

、
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までは「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つと、 　食中毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

は、そのような食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる菌
きん

を、食
た

べるまでに

年
とし

をとってからもおいしく食事
しょくじ

ができます。おいしく食
た

べるためにも歯
は

を大切
たいせつ

に 「つけない」「増
ふ

やさない」「やっつける」ことが重要
じゅうよう

です。

しましょう。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つためには、よくかむこと、カルシウムをとること 　暑
あつ

くなってくると細菌
さいきん

も増
ふ

えやすいので気
き

をつけましょう。

などが大切
たいせつ

です。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

をきっかけに考
かんが

えてみましょう。

　よくかむと、満腹感
まんぷくかん

を 　あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かす

感
かん

じ、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ ことで、脳
のう

への血液
けつえき

量
りょう

ことができます。 が増
ふ

え、脳
のう

を活性化
かっせいか

します。

　よくかむとだ液
えき

が出
で

て、 　かむことによって出
で

た

食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

みやすく だ液
えき

の働
はたら

きで、むし歯
ば

したり、消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け を予防
よぼう

します。

たりします。
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ちりめんじゃこ 60g ① 鍋に調味料を入れて中火にかける。

　歯
は

は主
おも

にカルシウムからつくられます。 白ごま 大さじ1 ② 沸騰したら、ちりめんじゃこを入れて

　カルシウムは、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、青
あお

さとう 大さじ1 　 煮詰める。

菜
な

などに多
おお

く含
ふく

まれています。カルシウム 濃口
こいくち

しょうゆ 大さじ1 ③ ごまを入れて仕上げる。

は日本人
にほんじん

に不足
ふそく

しがちな栄養
えいよう

素
そ

です。 みりん 大さじ1

　意識
いしき

して食
た

べるようにしましょう。
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効果
こうか

的
てき

な殺菌
さっきん

方法
ほうほう

です。

　特
とく

に肉
にく

や魚
さかな

は中心
ちゅうしん

まで

よく加熱
かねつ

しましょう。

　食
た

べ物
もの

を買
か

った後
あと

は、できる

だけ早
はや

く冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れましょう。

温度
おんど

が上
あ

がると菌
きん

が増
ふ

えやす

くなります。また、早
はや

めに食
た

べ

きるようにしましょう。

気
き

をつけましょう。食中毒
しょくちゅうどく

！

　手
て

にはたくさんの菌
きん

がつ

いています。石
せっ

けんでしっか

り手洗
てあら

いをしましょう。指
ゆび

の

間
あいだ

、手首
てくび

などもすみずみ

歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

の３原則
げんそく

　つけない 増
ふ

やさない 　　　やっつける

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ

消化
しょうか

を助
たす

ける むし歯
は

を防
ふせ

ぐ

脳
のう

のはたらきがよくなる

じゃこつくだに

まで洗
あら

いましょう。

　火
ひ

をしっかり通
とお

すことは、

作ってみませんか？給食メニュー

一緒に食育を

進めています
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よくかむことの効果
こ う か


