
６月
がつ

４～１０日
にち

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

」です。乳歯
にゅうし

は虫歯
むしば

になりやすく、進行
しんこう

も早
はや

いと言
い

われていま

す。毎日
まいにち

の歯磨き
はみがき

とバランス
ば ら ん す

のとれた食 生 活
しょくせいかつ

で、歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう 

６月
が つ

食育
し ょ く い く

だより 
２０２２年

ねん

６月
がつ

   あいせん保育園
ほいくえん

 

梅雨
つ ゆ

の季節
きせつ

になりました。気温
きおん

、湿度
しつど

が高
たか

くなり、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くようになります。夏
なつ

前
まえ

にして

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないことから 体 力
たいりょく

、食 欲
しょくよく

も落
お

ちてきます。水 分
すいぶん

補 給
ほきゅう

は、のどが渇
かわ

いた時
とき

だけではなく、こまめに水 分
すいぶん

補 給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

●６月
がつ

は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

（6/4～6/10）に合
あ

わせ、小魚
こざかな

（しらす干し
ぼ し

、ちりめんじゃこ）を取
と

り入
い

れました。 

 骨太
ほねぶと

（凝
こ

った）チャーハン
ち ゃ ー は ん

、じゃこトースト
と ー す と

 

●日本
にほん

各地
かくち

の食文化
しょくぶんか

を通
とお

して食
た

べ物
もの

に興味
きょうみ

を持
も

つように、地域
ちいき

の歴史
れきし

や文化
ぶんか

が感
かん

じられる郷土
きょうど

料理
りょうり

やご当地
とうち

グルメ
ぐ る め

を子
こ

ども向
む

けにアレンジ
あ れ ん じ

して

取
と

り入
い

れました。 

 豆腐
とうふ

のチャンプルー
ち ゃ ん ぷ る ー

（沖縄県
おきなわけん

） 

 豆 乳
とうにゅう

ちゃんぽん麺
めん

（長崎県
ながさきけん

） 

～丈夫
じょうぶ

な歯
は

を育
そだ

てるおすすめメニュー
め に ゅ ー

～ 

納豆
なっとう

しらす和
あ

え 

① ほうれん草
そう

（一
いち

把
わ

）を茹
ゆ

で、水気
みずけ

を絞
しぼ

り食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。 

② 納豆
なっとう

（１パック
ぱ っ く

）と花
はな

かつお（小袋
こぶくろ

１つ）と

しょう油
ゆ

（１０㏄）を混
ま

ぜる。 

③ ①と②としらす干
ぼ

し（小
こ

さじ２）を和
あ

える。 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

と料理
りょうり

 

じゃが芋
いも

：ポテト
ぽ て と

のカレー
か れ ー

チーズ
ち ー ず

焼
や

き 

     ポテト
ぽ て と

グラタン
ぐ ら た ん

 

じゃが芋
いも

のきんぴら 

ポテト
ぽ て と

サラダ
さ ら だ

 

そらまめ（おやつ） 

果物
くだもの

：メロン
め ろ ん

 

 

丈夫
じょうぶ

な歯
は

を育
そだ

てましょう 

食事
し ょ く じ

やおやつは決
き

まった時間
じ か ん

に 

いつまでも口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

があると、虫歯
む し ば

の

原因菌
げんいんきん

が繁殖
はんしょく

しやすくなります。テレビ
て れ び

がついてい

たり、おもちゃが出
で

ていたりすると食事
し ょ く じ

に集中
しゅうちゅう

でき

ずだらだらと食
た

べてしまうことも。食前
しょくぜん

食後
し ょくご

のあいさ

つをしっかりすると、区切
く ぎ

りがつきやすくなります。 

よくかんで食
た

べましょう 

かむことで、唾液
だえき

がたくさん分泌
ぶんぴつ

され、歯
は

の石灰化
せっかいか

を促
うなが

します。 唇
くちびる

を閉
と

じて、奥歯
お く ば

でかんで食
た

べて

いるか見
み

てあげましょう。 

大人
おとな

が一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をして、『かむとどんな音
おと

がする

かな？』など声
こえ

をかけてあげるとよいですね。 

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする食
た

べ物
もの

を食卓
しょくたく

に乗
の

せましょう 

①  乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、青菜
あおな

など、

カルシウム
か る し う む

を含
ふく

む食品
しょくひん

を意識
い し き

して食
た

べるよう

にします。 

② カルシウム
か る し う む

の吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミン
び た み ん

D（ 魚
さかな

、き

のこ等
など

）とたんぱく質
しつ

（肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だいず

）もし

っかりとるようにしましょう。 

③ 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

に含
ふく

まれるビタミン
び た み ん

Aは、歯
は

の

エナメル
え な め る

質
しつ

を強
つよ

くする 働
はたら

きがあります。 


