
歯の栄養「カルシウム」をしっかり摂りましょう！ 

 よく噛んだり，力を入れて歯を食いしばったりするとき，強い歯が必要です。

そのためには，骨だけでなく歯にもカルシウムが欠かせません。牛乳やヨーグル

ト，小魚や海藻，豆製品などからカルシウムを摂って歯を強くしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

～６月の給食の目標～「よくかんで食べよう」 

歯と口は，食べ物を食べたり飲んだりするほか，呼吸をしたり,話

をしたり，生きる上で重要な役割があり，心や体の健康にもつなが

っています。歯と口の健康を保つには，食後の歯磨きはもちろん，規則正しい食

生活や，よくかんで食べる習慣を身につけることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより ３号 
石岡市立八郷中学校 

令和４年６月 

食べ物本

来の味を

十分味わ

うことが

できる 

消化を助け，

栄養の吸収が

高まる 

満腹感が得ら

れ，食べ過ぎ

を防ぐ 

 

あごの骨や筋

肉が発達し，

歯並びがよく

なる 

脳が活性化

し，精神を安

定させる 

だ液がたく

さん出て，

虫歯を予防

する 

★どんな味がするか意

識しながら食べる 
 

★食べ物を飲み込も

うと思ってから，さ
らに10回かむように
する 

 
 

★かみごたえのある

食べ物を取り入れる 
 

★口の中の食べ物を，

飲み物で流し込まない 
 
 

梅雨入りも間近となりました。ジメジメと蒸し暑い日が続いたり，ときには

肌寒い日もあったりと体調を崩しやすいときです。食事の前の手洗いやうがい，

清潔なハンカチを身につけることなど，身近な衛生に気をつけて元気に過ごし

ましょう。 

６月１日は，国連食糧農業機関（FAO） が定

める「世界牛乳の日（World Milk Day）」で

す。日本でもそれに合わせ，一般社団法人Jミル

クが，６月１日を「牛乳の日」， ６月を「牛乳

月間」と定めています。牛乳や乳製品のよさを見

直すとともに，酪農や乳業に関して理解を深める

機会にしましょう。 

 

水分補給を忘れずに！ 
 

 汗をかきやすい季節がやってきました。自覚は無くても汗をかいています。

食事からも水分やミネラルを摂ることができます。残さず食べましょう。 

普段の水分補給は麦茶や水にして，砂糖や塩が入っている 

スポーツドリンクは運動時に飲むようにしましょう。 


