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6月
がつ

は、｢食
しょく

育
い く

月
げっ

間
かん

｣です。食
た

べることは、生
い

きるためにとても重
じゅう

要
よ う

なことであり、健
けん

康
こ う

で心
こころ

豊
ゆた

かな生
せい

活
かつ

を送
お く

る

ためにも大
たい

切
せつ

です。特
と く

に、成
せい

長
ちょう

期
き

である今
いま

の時
じ

期
き

の食
しょく

生
せい

活
かつ

は、生
しょう

涯
がい

を通
とお

しての健
けん

康
こ う

づくりの基
き

礎
そ

となります。 

 

 

 

 

 

６月
がつ

６日
か

～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。そこで、島
し ま

本
も と

町
ちょう

の給
きゅう

食
しょく

では、この一
いっ

週
しゅう

間
かん

、「歯
は

と口
く ち

の健
けん

康
こ う

メ

ニュー」が提
てい

供
きょう

されます。具
ぐ

体
たい

的
てき

には、歯
は

ごたえのある食
しょく

材
ざい

を意
い

識
し き

的
てき

に入
い

れた献
こん

立
だて

が出
で

てきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

と口
く ち

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

み物
もの

を飲
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

で重
じゅう

要
よ う

な役
やく

割
わり

があり、こころやからだの健康
けんこう

にもつながっています。歯
は

と口
く ち

の健
けん

康
こ う

を保
たも

つ
つ

ためには、食
しょく

後
ご

の歯
は

みがき、規
き

則
そ く

正
ただ

し

い食
しょく

生
せい

活
かつ

や良
よ

く噛
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。 

食
た

べ過
す

ぎ防
ぼ う

止
し

 

脳
のう

の中
なか

の満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

が刺
し

激
げき

されて、食
た

べ 

過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

脳
の う

の活
か っ

性
せ い

化
か

 

あごの筋
きん

肉
に く

を動
う ご

かす事
こ と

で、脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

 

が増
ふ

え、脳
のう

のはたらきを活
かっ

性
せい

化
か

させます。 

消
しょう

化
か

の助
た す

け 

唾
だ

液
えき

がたくさん出
で

て、食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

み 

やすくし、消
しょう

化
か

を助
たす

けます。 

虫
むし

歯
ば

予
よ

防
ぼう

 

唾
だ

液
えき

のはたらきによって、結
けっ

果
か

的
てき

 

には虫
むし

歯
ば

の予
よ

防
ぼう

につながります。 

5日 

牛
ぎゅう

肉
にく

とごぼうの甘
あま

辛
から

煮
に

 

ごぼうは、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の 

多
おお

い食
しょく

材
ざい

です。 

6日 

かみかみ二
に

色
しょく

丼
どん

 

たくあんなど歯
は

ごたえの強
つよ

い 

食
しょく

材
ざい

を使
し

用
よう

しました。 

ヨーグルト 

手
て

軽
がる

にカルシウムをとる 

ことができます。 

7日 

くじらの更
さら

紗
さ

揚
あ

げ 

よくかむ必
ひつ

要
よう

がある食
しょく

材
ざい

です。 

沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

人
にん

参
じん

や大
だい

根
こん

など根
こん

菜
さい

類
るい

を 

たくさん使
し

用
よう

しています。 

8日 

切
きり

干
ぼし

大
だい

根
こん

ときゅうりのサラダ 

切
きり

干
ぼし

大
だい

根
こん

やきゅうりも食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く

歯ごたえのある食
しょく

材
ざい

です。 

9日 

大
だい

豆
ず

のかみかみ煮
に

 

大
だい

豆
ず

やひじきなど歯
は

ごたえのある

乾
かん

物
ぶつ

を使
し

用
よう

しています 


