
 
 

６月
がつ

は梅雨
つ ゆ

入
い

りの時期
じ き

です。これから夏
なつ

に向
む

かって湿度
し つ ど

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

くなるため、細菌
さいきん

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になり、少
すこ

しの油断
ゆ だ ん

から食 中 毒
しょくちゅうどく

も起
お

こりやすくなります。身
み

の回
まわ

りを清潔
せいけつ

に保
たも

ち、食事
しょくじ

や料理
りょうり

の前
まえ

にはしっかりと手
て

洗
あら

いをしましょう。 

 

 

 

みなさんは１回
かい

の食事
しょくじ

でどのくらいかんで食
た

べていますか。よくかんで食
た

べると体
からだ

にとっていろい

ろなよい効果
こ う か

があります。かむことの大切
たいせつ

さを知
し

って、よくかむ習慣
しゅうかん

をつけましょう。そして、食
た

べ

た後
ご

は、しっかり歯
は

を磨
みが

き、大切
たいせつ

な歯
は

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。 
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高岡市立千鳥丘小学校 

① １番
ばん

大切
たいせつ

なのは、手
て

洗い
あら

です。 

トイレに行
い

った後
あと

、食事前
しょくじまえ

、グラウンドから帰
かえ

ってきたとき、掃除
そ う じ

の後
あと

等
など

に

は必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう。（２度
ど

洗
あら

いが効果
こ う か

的
てき

） 

② 生
なま

ものはなるべく控
ひか

え、加熱
か ね つ

したものを食
た

べるようにします。 

③ 調理前
ちょうりまえ

には必
かなら

ず手
て

をよく洗
あら

い、まな板
いた

や食器
しょっき

は常
つね

に清潔
せいけつ

に保
たも

ちます。 

④ 調理
ちょうり

したものはなるべく早
はや

めに食
た

べます。残
のこ

ったものは冷蔵庫
れいぞうこ

へ入
い

れ、早
はや

め

に食
た

べきります。 

⑤ 消費
しょうひ

期限
き げ ん

表示
ひょうじ

があるものは、よく確
たし

かめてから買
か

います。 

⑥ ペットボトルの飲料
いんりょう

は、飲
の

みきれるサイズのものを選
えら

び、開封
かいふう

したら早
はや

めに

飲
の

みきります。 

予防
よ ぼ う

のポイント

を紹介
しょうかい

します。 

よくかむことで、だ液
えき

がたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。だ液
えき

の働
はたら

きによりむし歯
ば

の菌
きん

が活性化
かっせいか

しにくくなり、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

につ

ながります。 

 

食
た

べ物
もの

が細
こま

かく砕
くだ

かれるほか、だ液
えき

と混
ま

ぜ合
あ

わせて飲
の

み込
こ

むため、（だ液
えき

には消化
しょうか

を助
たす

ける成分
せいぶん

が含
ふく

まれます）胃
い

や腸
ちょう

での

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。   

脳
のう

に あ る 満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が 刺激
し げ き

さ れ て 

「満腹感
まんぷくかん

」を感
かん

じやすくなるので、食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふせ

ぐことにつながります。 

しっかりかむことは、あごの筋肉
きんにく

をよく

動
うご

かすため、その周
まわ

りの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。 

◇肥
ひ

 満
まん

 予
よ

 防
ぼう

 

◇むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ ◇消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

をよくする 

◇脳
のう

を活発
かっぱつ

にして、 

記憶力
きおくりょく

をアップ 

は   くち   けんこうしゅうかん 

しょくちゅうどく    き 


