
 歯
は

を大切
た い せ つ

に！ 

毎年６月
がつ

４日
か

から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。「歯
は

みがきは体
からだ

を守
まも

る最前線
さいぜんせん

」 

嚙
か

むことにはたくさんのメリットがあります。 

 

 

 

 

  

☆令和
れ い わ

８年
ねん

６月
がつ

☆ 

福知山市
ふ く ち や ま し 
こども家庭部幼

か て い ぶ よ う

保
ほ

支援課
し え ん か

 

 

 

毎年６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。食
た

べることは生
い

きることであり、健康
けんこう

なからだと心
こころ

を育
はぐく

むこ 

とにつながります。栄養
えいよう

バランスや食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

などについて、正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

に付
つ

け 

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

                                        

 

 

 

  

 

                                      年齢
ねんれい

に合
あ

わせた工夫
く ふ う

をしましょう。 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

の食育
しょくいく

だより 
 

 
 

食 中 毒
しょくちゅうどく

に注意
ちゅうい

しようね！ 

給 食
きゅうしょく

年間
ねんかん

目標
もくひょう

！ 

楽
たの

しく食
た

べてからだの中
なか

から元気
げ ん き

になろう♪ 

私
わたし

たちのからだは、すべて食
た

べたもので作
つく

られています。 

食
た

べたものが消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

され、体
からだ

の中
なか

で代謝
たいしゃ

して、血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

・頭脳
ず の う

を作
つく

り、活動
かつどう

するためのエネルギーが作
つく

られています。 

バランスの良
よ

い食生活
しょくせいかつ

が、病気
びょうき

にかからないようにしたり、いきいきとした

生活
せいかつ

につながります。また、食
た

べるマナーにもつながります。 

食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしたり楽
たの

しんだりすることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 
 注 意
ちゅうい

！ 食 中 毒
しょくちゅうどく

が増
ふ

える季節
きせつ

です！ 

食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐには、食品
しょくひん

を購入
こうにゅう

してから、調理
ちょうり

して食
た

べるまでに、食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる

菌
きん

を「つけない」「増
ふ

やさない」「やっつける」ことがとても大切
たいせつ

です。 

特
とく

に手
て

洗
あら

いは食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の第一歩
だいいっぽ

です。指
ゆび

や爪
つめ

の間
あいだ

、手首
て く び

もしっかり洗
あら

いましょう。 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

の色
いろ

、形
かたち

、盛
もり

付
つ

けを目
め

で楽
たの

しみます。 

 

調理
ちょうり

の音
おと

や歯
は

ざわり、

会話
かいわ

等
など

耳
みみ

で楽
たの

しみます。 

おいしそうな、 

いいにおい♪ 

ふれて、硬
かた

さや温度
お ん ど

を

感
かん

じます。 

 

味
あじ

を楽
たの

しみます。 

五感
ご か ん

で楽
たの

しく食
た

べよう！！ 

 

「嚙
か

む力
ちから

」を育
そだ

てるための3つのポイント 

１ 一口量
ひとくちりょう

を小
ちい

さめにしてみよう 

  口
くち

に詰
つ

め込
こ

みすぎると嚙
か

む回数
かいすう

が減
へ

ってしま

います。 

 

２ 食材
しょくざい

の固
かた

さ・切
き

り方
かた

を工夫
く ふ う

する 

  軟
やわ

らかいものばかりではなく、ごぼう、きゅう

り、きのこ類
るい

等
など

少
すこ

し歯
は

ごたえのある食材
しょくざい

を取
と

り

入
い

れてみましょう。 

 

３ 「ながら食
た

べ」をやめる 

 「おいしいね」と食事
しょくじ

に集 中
しゅうちゅう

する時間
じ か ん

を作
つく

りま

す。テレビや動画
ど う が

を見
み

ながらだと、噛
か

むことを

忘
わす

れがちです。 

 

 

0～2歳
さい

：お口
くち

をもぐもぐ、噛
か

む練習
れんしゅう

を！！「お口
くち

のトレーニング」期間
き か ん

です。 

 嚙
か

むことはお腹
なか

を満
み

たすだけでなく、「お口
くち

の筋肉
きんにく

を育
そだ

てる」とても大事
だ い じ

なトレーニングです。 

お口
くち

周
まわ

りの筋肉
きんにく

をしっかり使
つか

うことで、噛
か

む力
ちから

がつき、さらには発
はつ

音
おん

の発達
はったつ

にもつながります。 

「シャキシャキしたね！」とお子
こ

さまと一緒
いっしょ

に味
あじ

わう会話
か い わ

から始
はじ

めてみてください。 

３～５歳
さい

：お口
くち

のパワー全開
ぜんかい

！！「よく噛
か

む」練習
れんしゅう

の仕上
し あ

げ期
き

です。 

歯
は

が生
は

えそろい、奥歯
お く ば

を使
つか

って力強
ちからづよ

く噛
か

むことができるようになります。 

 「今
いま

の噛
か

んでいる音
おと

、すごくいい音
おと

だったね！」「おいしいね」と共感
きょうかん

しあう時間
じ か ん

が、お子
こ

さまの

「食
た

べたい！」という意欲
い よ く

を育
そだ

てます。 

 野菜
や さ い

も「いつもより少
すこ

しだけ大
おお

きく切
き

る」だけで噛
か

む回数
かいすう

は増
ふ

えます。 

 


