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６月
がつ

 あいせん保
ほ

育
いく

園
えん

 

じめじめとした梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

がやってきました。湿度
し つ ど

の上 昇
じょうしょう

するこの

季節
き せ つ

は、細菌類
さいきんるい

の繁殖期
はんしょくき

でもあります。特
とく

に食中毒
しょくちゅうどく

には気
き

をつけたいもの、

防衛
ぼうえい

策
さく

の基本
き ほ ん

は、手
て

洗
あら

いです。おうちでもしっかり手
て

を洗
あら

っているかそばで見
み

ていてあげて下
くだ

さい。爪
つめ

の中
なか

まで清潔
せいけつ

にするのが望
のぞ

ましいですね。 

手
て

の平
ひら

に爪
つめ

を立
た

ててこするようにして洗
あら

うと効
こう

果
か

的
てき

です。 

 

丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

を育
そ だ

てましょう 

6月
がつ

4～10日
か

は、『歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』です。乳
にゅう

歯
し

は虫歯
む し ば

になりやすく、進行
しんこう

も早
はや

いといわれます。 

虫歯予防
む し ば よ ぼ う

には正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

、歯
は

磨
みが

きの習慣
しゅうかん

、そしてよくかんで食
た

べることが大切
たいせつ

です。よくかん

で食
た

べることは、あごの骨
ほね

や筋肉
きんにく

に刺激
し げ き

を与
あた

えられ、きれいな歯並
は な ら

びを作
つく

ることにもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

～丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

を育
そ だ

てるおすすめメ
め

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

『
（

納
な っ

豆
と う

和
あ

え』
）

～ 

植物性
しょくぶつせい

のたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふ

む納
なっ

豆
と う

 

カルシウム
か る し う む

とビタミン
び た み ん

Ａ
えー

の多
おお

い小松菜
こ ま つ な

の組
く

み合
あ

わせです。 

作
つく

りやすい分
ぶん

量
りょう

（約
やく

４人
に ん

）小松菜一
こ ま つ な い ち

把
わ

（約
やく

３００ ｇ
ぐらむ

）、 納豆
なっとう

１パック
ぱ っ く

（４０ ｇ
ぐらむ

）、 花
はな

かつお小
こ

袋
ぶくろ

１（３ ｇ
ぐらむ

）、 しょうゆ小
こ

さじ２。 

①小松菜
こ ま つ な

は茹
ゆ

でて、食
た

べやすい長
なが

さ 1～
から

2ｃｍ
せんち

位
ぐらい

に切
き

って水
みず

気
け

を絞
しぼ

る。 

②納豆
なっ と う

をといて、花
はな

かつおとしょうゆを加
く

え①と和
あ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

※しらす干
ぼ

しを加
く わ

えれば更
さ ら

にカルシウムアップ
か る し う む あ っ ぷ

になります。 

寝
ね

る前
まえ

には念
ねん

入
い

りに歯
は

磨
みが

きを 

唾液
だ え き

には歯
は

の再
さい

石
せっ

灰
かい

化
か

を促
うなが

す作
さ

用
よ う

がありますが、

寝
ね

ている間
あいだ

は唾液
だ え き

がほとんど出
で

なくなります。寝
ね

る

前
まえ

に甘
あま

いものを食
た

べたり飲
の

んだりしてそのまま寝
ね

て

しまうと歯
し

こうがこびりついて虫歯
む し ば

の原因
げんいん

になりま

す。寝
ね

る前
まえ

の歯
は

磨
みが

きは特
と く

に念
ねん

入
い

りにしましょう。 

 

野
や

菜
さい

を食
た

べて丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

にしましょう 

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

をよくかんで食
た

べると咀
そ

嚼
しゃく

力
りょく

が

養
やしな

われます。人参
にんじん

や大根
だいこん

など、煮物
に も の

の野菜
や さ い

や茹
ゆ

で野菜
や さ い

は大
おお

きめの乱切
ら ん ぎ

りやスティック
す て ぃ っ く

状
じょう

に切
き

ると、

奥
お く

歯
ば

でよくかんで食
た

べることができます。 

 


