
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

6月 

かすみ台第一保育園 

 

 

よく噛む習慣をつけましょう 
 

よく噛むことは、唾液の分泌を

促します。唾液には、むし歯予

防・消化を助ける・脳の働きを

活性化させて集中力や記憶力

をアップするなどの効果があ

ります。 

噛みごたえのあるものをよく

噛んで食べることを心がけま

しょう。 

 

 

 

 

 

 

骨を強くカルシウムでする  
骨の成長が活発な子ども時代にカ

ルシウムを十分摂取することは、

強い骨や歯を作るだけでなく、将

来の骨粗しょう症予防にも役立ち

ます。 

カルシウムは、牛乳やヨーグルト、

チーズなどの乳製品や小魚、豆腐

や納豆などの大豆製品、海藻に多

く含まれます。なかでも、カルシウ

ムの吸収率が高いのは牛乳や乳製

品。また、小魚は、しらす干しや佃

煮など骨ごと食べられるものがお

すすめです。 

 

だ液の働き  
だ液には、食物を消化しやす
くしたり、むし歯を予防する
働きがあります。また、殺菌作
用を持つ物質が含まれている
ため、風邪などの原因となる
細菌の侵入を防ぐ効果も。さ
らに、私たちがスムーズに話
したり歌ったりできるのも、
だ液が潤滑剤になっているお
かげです。 

 

食中毒の種類と家庭での予防 
 

食中毒の中で発生件数が多いのはサ

ルモネラ菌やカンピロバクターなど

による細菌性中毒とウイルス性中毒

で、この２種類で全体の約８割にな

ります。 

食中毒の予防は、細菌やウイルスを

「つけない」「増やさない」「やっつ

ける」ことが３原則です。そのため

には家庭でも、調理前はしっかり手

洗いをする、調理後はすぐに食べる、

食品は十分に火を通すなどに気をつ

けましょう。 

 

 

色づき始めたアジサイに、梅雨の訪れを感じる季節となりました。 

緊急事態宣言が解除されたとはいえ、まだまだ元の生活に戻るのは時間がかかりそうですね。 

季節の変わり目の寒暖差に加え自粛生活によるストレスなど体調を崩しやすい時期です。 

バランスのよい食事で体力を維持し、蒸し暑い梅雨の時期を乗り越えましょう。 

 

 

自粛生活によるストレス、季節の変わり目の寒暖差など体調をくずしやすい時期で

す。 

バランスのよい食事で体力を維持し、蒸し暑い梅雨の時期を乗り越えましょう。 


