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６月の給食目標      えいせいにきをつけよう 

～唾液
だ え き

がむし歯
  ば

の予防
よ ぼ う

に役立つ
やくだ

～ 
 食べ物

た  もの

を食べる
た

と、むし歯
    ば

の原因
げんいん

になる菌
きん

が活動
かつどう

して、口
くち

の中
なか

が酸性
さんせい

になり、 

むし歯
 ば

がつくられやすい状態
じょうたい

になります。唾液
だ え き

には、酸性
さんせい

に傾いた
かたむ

口
くち

の中
なか

を元
もと

の状態
じょうたい

に

戻す
もど

役割
やくわり

があります。さらに、口
くち

の中
なか

に残って
のこ

いる食べ
た

かすを洗い流して
あら  なが

くれます。この

働き
はたら

によって、むし歯
    ば

になりにくくなります。このほか、唾液
だえき

には、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を

助けたり
たす

、病気
びょうき

を引き起こす
ひ   お

細菌
さいきん

などの有害
ゆうがい

なものを減ら
へ

したりする働き
はたら

があります。 

 よくかんで食べる
た

と、食べ物
た   もの

が細かく
こま

かみ砕かれ
    くだ

、唾液
だ え き

もたくさん出て
で

きます。この唾液
だ え き

には、 

歯
は

と口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

を守る働き
はたら

があります。かむことや唾液
だえき

の効果
こうか

を知り
し

、歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 
 早

はや

食い
ぐ

は、かむ回数
かいすう

が少なく
すく

なり、満腹感
まんぷくかん

が得られない
え

食べ方
た  かた

です。 

これでは食べすぎて
た

しまいがちです。時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

を持って
も

、ゆっくりかんで食べる
た

ように心がけましょう
こころ

。また、一口
ひとくち

の量
りょう

を減らす
へ

と、全体
ぜんたい

の食事
しょくじ

時間
じ か ん

やかむ回数
かいすう

が増える
ふ

と言われて
い

います。 

ゆっくりよくかんで食
た

べよう！

食事
し ょ く じ

のマナーできていますか？ 

かむ力
ちから

をつける食べ物
た    もの

 

 
するめ 

アーモンド 

にんじん 

 

干しぶどう 

 

キャベツ 

ごぼう 

豚肉（ヒレ） 

牛肉（モモ） 

かみごたえのある食べ物
た   もの

を食事
しょくじ

や間食
かんしょく

に取り入れて
と     い

、かむ力
ちから

をつけましょう。 

もぐもぐよくかんで食
た

べてね！ 

   6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」、峰
みね

小学校
しょうがっこう

では、6月
がつ

３日
み っ か

から７日
な の か

が「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。 

この機会
きかい

に、自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

マナーやお箸
  はし

の持ち方
も  か た

、あいさつなど見直して
みなお

みましょう。 


