
きゅうしょくだより 
２０１９年

ね ん

６月
が つ

   かんのん町
ちょう

保育園
ほ い く え ん

 

６月
がつ

４日
か

は虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デー
で ー

 

普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

し、虫歯
む し ば

にならないように気
き

をつけましょう。 

虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

のポイント
ぽ い ん と

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

だらだら食
た

べず時間
じ か ん

を決
き

めて 
 

決
き

まった時間
じ か ん

に食事
しょ くじ

をするの

はもちろんのこと、おやつに

も注意
ちゅ うい

して時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べ

るようにしましょう。  

口
くち

の中
なか

をきれいにする 

 

虫歯
む し ば

の原因
げん いん

となる歯垢
し こ う

を残
の こ

さな

いように、小
ち い

さいころから歯
は

磨
み が

き

や口
く ち

をゆすぐように習慣
しゅうかん

をつけ

ていきましょう。 

よく噛
か

んで食
た

べましょう 
 

噛
か

んで食
た

べると唾液
だ え き

がたくさ

ん分泌
ぶん ぴつ

されます。唾液
だ え き

は歯
は

の

再石灰化
さ い せ っ か い か

（エ
え

ナ
な

メ
め

ル
る

質
し つ

の補修
ほし ゅう

）

を促
うなが

します。  

☆旬
しゅん

の味
あじ

わい・・・ 『そらまめ』 

さやが上
うえ

を向
む

いてなるため『空豆
そらまめ

』、さやが蚕
かいこ

（かいこ）が作
つく

る繭（まゆ）のようなので『蚕豆
そらまめ

』とも書
か

き

ます。 

収穫
しゅうかく

時期
じ き

になると豆
まめ

の重
おも

みでさやは下向
し た む

きになります。保育
ほ い く

園
えん

ではこの時期
じ き

、おやつの時間
じ か ん

にそらまめをだ

しています。簡単
かんたん

にできるさやむきのお手伝
て つ だ

いはこどもが食材
しょくざい

にふれる良
よ

い機会
き か い

になります。 

～ミネラル
み ね ら る

が豊富
ほ う ふ

～ 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

はたんぱく質
しつ

、ビタミン
び た み ん

B 1
びーわん

、B 2
びーつー

、C
しー

などのほか、カリウム
か り う む

、鉄
てつ

、銅
どう

などのミネラル
み ね ら る

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。 

～おいしく食
た

べるために～ 

そらまめはさやから出
だ

して空気
く う き

にふれると、一気
い っ き

に鮮度
せ ん ど

が落
お

ちるので、なるべくさやに入
はい

ったものを求
もと

め、

茹
ゆ

でる直前
ちょくぜん

にさやから出
だ

すといいでしょう。 

                『からだにおいしい野菜
や さ い

の便
べん

利
り

帳
ちょう

』より 

 


