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回は食べ物を砕いて唾液 と混ぜ、胃に

送 りこむ一番 目の消化器宮です。む し

歯 になる とおい しくものを食 べ られ

ず、消化にも影響 します。む し歯菌が

食べかすから酸を作 り、歯を溶か して

起 こるため、食事に大きく関係 します。

●おやつのお菓子などをだらだ ら食べ

ず、時間を決めて食べる

0適度 に硬 く食 物繊 維 の多 い根 菜類

や昆布などをよく噛んで食べる

0規則正 しい食生活をする

。湾涼飲料水など、糖分の多い飲み物

を常用 しない
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骨や歯の成分であるカルシウムは、99%
が骨や歯を作 つています。残 りの 1%は、

健康を保つ成分として身体のいたるところ

に分布 しています。例えば、0唾液に含ま

れるカサレシウムはリンといつしよに歯の表

面に付着し、歯を修復する、②神経の伝達

を助ける、O筋肉を収縮する、0心脇の鼓

動を一定に保つ、0止血する、など命に関

わる重要な働きがあります。血中のカルシ

ウムが不足すると骨から補われ、高齢にな

ると骨粗 しょう症になる恐れも…。子ども

のときから積極的にとりましょう。
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梅雨に入り、これからは細菌性の食中毒が増える時期です。
菌が増えても、倉品の味や風味の変イヒに気づかすに倉べてしまいがちです。

菌を繁殖させないためにも
「つけない (手洗い)、 増やさない (冷蔵・冷凍保侮)や つつける (加熱殺菌)」

の三原則を守って、倉中毒を予防しましょう。

0と はんは、酢や梅干しを入れて炊く

② 水分が多いといたみやすくなるため、汁けの

多いおかずはキッチンペーパーでふきとる

0つ めるときは、食材を直接手で触らない

0お 弁当箱は、熱湯
'肖

毒やアルコールスプレー、

酢で拭く

0抗 菌シートを使う

0冷 ました食品をつめる (冷めにくい場合は保

冷袋や大きめの保冷剤を入れる)
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