
 

 

梅雨
つ ゆ

の気配
け は い

が近
ちか

づいてきました。この時期
じ き

は気温
き お ん

と

湿度
し つ ど

が高
たか

く、食中毒
しょくちゅうどく

を起
お

こしやすい時期
じ き

です。食事
しょくじ

の前
まえ

にはせっけんでていねいに手
て

を洗
あら

いましょう。またハンカ

チは毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なものに取
と

り換
か

えましょう。 

 

６月４日～１０日 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

 
毎年
まいとし

６月
がつ

４日
よっか

～１０日
と お 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

と口
くち

の健康
けんこう

は、食
た

べる、話
はな

す、

笑
わら

うなど、私
わたし

たちが生
い

き生
い

きと健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

る上
うえ

で重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしていま

す。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つためには、ていねいに歯
は

を磨
みが

くこと、そしてよくかんで食
た

べ

ることが大切
たいせつ

です。一口
ひとくち

３０回
かい

を目標
もくひょう

によくかんで食
た

べることを意識
い し き

しましょう。 

   よくかむと口
くち

の中
なか

では・・・ 

 

 

 

   だ液
えき

（つば）のはたらき 

 

 

 

   よくかむためのポイント 

◎一口
ひとくち

の量
りょう

を意識
い し き

する    ◎いい姿勢
し せ い

で食
た

べる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしよう 
 ヒトの体

からだ

の半分
はんぶん

以上
いじょう

は水分
すいぶん

でできています。気温
き お ん

が上
あ

がると体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

するた

めに汗
あせ

がたくさん出
で

て体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が減
へ

り、熱中症
ねっちゅうしょう

になる危険性
きけんせい

があります。

熱中症
ねっちゅうしょう

とは、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い場所
ば し ょ

にいるうちに体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなってしまうこ

とで、頭痛
ず つ う

やめまい、吐
は

き気
き

などの症状
しょうじょう

が出
で

ます。熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐためには、のど

が渇
かわ

く前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。 

◎いつ？     １～２時間
じ か ん

に１回
かい

（特
とく

に寝
ね

る前
まえ

、朝起
あさお

きた時
とき

、運動
うんどう

の前後
ぜ ん ご

） 

◎どれくらい？ コップ１杯分
ぱいぶん

くらい 

◎何
なに

を飲
の

む？  水
みず

やお茶
ちゃ

 

 

６月１２日 １年生
ね ん せ い

そら豆
ま め

のさやむき 

１年生
ねんせい

は、６月
がつ

１２日
にち

(木
もく

)の１時間目
じ か ん め

にそら豆
まめ

のさやむきをします。給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

す

る食材
しょくざい

を扱
あつか

います。エプロン、マスク、三角巾
さんかくきん

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

★１年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ★ エプロン、三角巾
さんかくきん

、マスクのご用意
ようい

をお願
ねが

いします。 

令和7年5月30日 

大田区立池上小学校 

校 長 平林 里美 

栄養士 

◎ 味
あじ

を感
かん

じやすくする             

唾液
だ え き

により味
あじ

の成分
せいぶん

が分解
ぶんかい

されて舌
した

で感
かん

じやすくなる 

 

◎ 歯
は

の病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する  

 虫歯
む し ば

菌
きん

をやっつける 

 歯
は

の汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

す 

 歯
は

を再石灰化
さいせっかいか

する 

            

◎ 食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

みやすくする 

かむことで細
こま

かくなった食
た

べ物
もの

が 

だ液
えき

により１つの 塊
かたまり

になる 

 

◎ 胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きを助
たす

ける 

口
くち

→胃
い

→腸
ちょう

の順
じゅん

で食
た

べ物
もの

 

を吸 収
きゅうしゅう

しやすい状態
じょうたい

に 

分解
ぶんかい

する（消化
しょうか

） 

口
くち

の中
なか

がいっぱいになら

ないように、食
た

べやすい

大
おお

きさにしてから口
くち

にい

れる
 

 

 

① 食
た

べ物
もの

がすりつぶされる 

② だ液
えき

（つば）がたくさん出
で

てくる 

 

➡食
た

べ物
もの

が体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすい形
かたち

に変化
へ ん か

する 

 「消化
しょうか

」が始
はじ

まる 

足
あし

の裏
うら

を 

床
ゆか

につける 

食器
しょっき

を持
も

つ 

机
つくえ

とお腹
なか

の

間
あいだ

はグー 

１つ分
ぶん

 

背筋
せ す じ

をピン 

と伸
の

ばす 


