
かむといいことがいっぱい！ 

かみごたえのある食
しょく

品
ひん

を食
た

べよう 

れんこん 

ごぼう しいたけ 

だいず 

いか 

 

 

 

 

 

６月
がつ

４日
か

から１０日
か

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。 食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べ

るためには、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

がかかせません。また、 小
しょう

学
がく

生
せい

の時期
じ き

は 乳
にゅう

歯
し

か

ら永
えい

久
きゅう

歯
し

に生
は

え変
か

わる大切
たいせつ

な時期
じ き

です。歯
は

を大切
たいせつ

にするために、自
じ

分
ぶん

ででき

ることに取
と

り組
く

んでみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かみごたえのある食品
しょくひん

は、自
し

然
ぜん

とかむ回数
かいすう

が増
ふ

えるのでおすすめです。ごぼうやれんこんなど

の根菜
こんさい

、しいたけ、大
だい

豆
ず

、いかなどもかみごたえのある食
しょく

品
ひん

です。毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

にかみごたえのあ

る食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れ、歯
は

やあごをきたえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 令和５年６月 

京田辺市学校給食委員会 

よくかむと、「おなかがいっぱい」と

感
かん

じやすくなり、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐこと

ができます。 

だ液
え き

（つば）はかむことでたくさん

出
で

てきます。だ液
え き

には、食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

を助
たす

けてくれたり、むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

するはたらきがあります。 手
て

にはさまざまな雑菌
ざっ きん

がつ

いています。食
しょく

事
じ

の前
ま え

や料
りょう

理
り

をする前
ま え

には、石
せっ

けんでじ

ゅうぶんに手
て

を洗
あら

いましょう。 

食
しょく

品
ひん

を買
か

ったあとは、早
はや

めに

冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

に入
い

れるようにして、

早
はや

めに食
た

べきりましょう。 

じゅうぶんに加
か

熱
ねつ

をすること

が大切
たいせつ

です。特
と く

に生肉
な ま に く

は中
ちゅう

心
し ん

部
ぶ

まで加
か

熱
ねつ

をするようにし

ましょう。 

つけない ふやさない やっつける 

 

 

 

６月
がつ

に入
はい

り、気
き

温
おん

と湿
しつ

度
ど

が高
たか

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。「じめじめ」と感
かん

じる季
き

節
せつ

は、

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が心配
しんぱい

な季
き

節
せつ

でもあります。 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こさないように、 注
ちゅう

意
い

しましょ

う。 

～食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

予
よ

防
ぼう

の３原則
げんそく

～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 手
て

洗
あら

いは食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

を予
よ

防
ぼう

するためにとても大切
たいせつ

なことです。では、手
て

洗
あら

いをしたときに

洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

はどこでしょう？ 

レッツ！ しょくいクイズ 

③ 

①  

② 

① 指
ゆび

の先
さき

 ② 親指
おやゆび

 ③ 手
て

のひら 

【こたえ】①指
ゆび

の先
さき

 と ②親指
おやゆび

 

洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

は、一本
いっぽん

ずつていねいに洗
あら

いましょう。 


