
 A 小学校   

カミング３０（サンマル）－しっかりかんで元気になろう！ 
 
６月は、食べることの大切さを考える“食育月間”です。みなさんも一緒に“食べること、かむことの大切さ”

を勉強しましょう。 
先日、先生たちの勉強会があり、今の食べることの問題点について話あいました。 
 
            
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

朝ごはんを食べない 
食べる時間が早い 
やわらかい物をよく食べる 
好きなものばかり食べさせる 

給食をダラダラ食べる 
よくかまない 
いつまでもモグモグしている 
中には、早食いの子もいるね 

好きな物しか食べない 
ファーストフードやジュ

ースが多い 
食事時間が不規則 

よくかむと、こんなに

いいこといっぱい 

むし歯になりにくい 

口のにおいをふせぐ 

脳のはたらきがよくなる 食べ物の消化をたすける 

食べものの味が

よくわかる 

心がおちつく 

食べすぎをふせぐ 

かむことって、とってもたいせつだね 

 かつての宇宙での食事は、場所を取ったりしないようにチューブ入りのも

のや一口サイズのものといった、ほとんどかむ必要のない味気ないものでし

た。そのため宇宙飛行士たちはどんどんストレスがたまっていきました。そ

こで、最近では通常の食事に近いもの約２５０種類の食品が用意されていま

す。宇宙飛行士たちは事前に試食して味、歯ごたえ、栄養を考え献立表を作

りかむことができる食事をとるようになりました。 

学校歯科医 小学校養護教諭 

高校養護教諭 

栄養バランスが悪い 
歯並びが悪い 

歯科衛生士 

忍者は、自分がみつ

からないように、に

おいにも気をつけ

ていたんだって。だ

液をたくさん出し

て、口をゆすぐよう

にして、においを消

していたそうです。 



 
 
 

     子どもたちの好きなおかず ベスト３ 

  １．カレーライス 

２．ラーメン 

３．ハンバーグ 

 

  

１．口に入れた食べ物が、細かく噛み砕かれて、飲みこみやすくなります。 

２．食べ物に口の中の唾液が混ざり、消化しやすい状態になります。 

３．でんぷんがとうに変わって、あまい味が味わえます。 

４．おいしさや満足感で、気持ちがみたされます 

 
家庭での一工夫（これで、噛む回数が増えます） 

  ○カレーライス・・・具材は、大きく切ろう 

            きのこを入れる（きのこがおいしい季節です） 

  ○ラーメン  ・・・野菜をのせて 

  ○ハンバーグ ・・・ごぼうやれんこんをプラス 

            付け合せに野菜スティック（人参、きゅうり、セロリなど）は 

いかがですか？ 

 

  
  
  柿と大根のサラダ････大根のしゃきしゃき感を 

味わってください。 

    味 噌 汁････季節のお野菜を大きく切って 

しっかり味わいましょう。 
 サンドイッチ････フランスパンを使ったサンド 

イッチはいかがですか？ 

 具だくさん鍋････鍋のおいしい季節です。 

お野菜を大きく切ってしっかり 
味わいましょう。 

   
 11月8日は「いい歯の日」です。よく噛むためには、いい歯であることがとても大切です。むし歯

のある人は、早めに受診し、いい歯を守っていきましょう。  
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あまりかまなくてもいい、早食いに

なりやすい食べ物が上位に上がりまし

た。 

 







ほけんだより ６月号 Ｄ小学校 

 
  
 
  先 日

せんじつ

，歯科
し か

検 診
けんしん

がありました。 
あなたの歯

は

はどうでしたか？ 
  むし歯

は

になっていませんでしたか？ 
   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

                      
                  

 
  

   あなたの歯ブラシはだいじょうぶ？ 
 
 
 
 
  
 
みがき残しの多いところ 
 
 
 
 

 
こたえ③ こんなにいるんだ！！ 

 

 先生
せんせい

からのアドバイス 
☆みんな大

おお

きな口
くち

があけられました

ね。みんなの歯
は

がよくみえました。 
☆歯

は

ブラシは定期的
ていきてき

にかえるように

しよう。 

☆力
ちから

を入
い

れすぎると，血
ち

が出る
で る

こと

があります。やさしくていねいにみが

きましょう。           

☆歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

をしっかりとみ

がきましょう。 

 

保護者の方へ 
むし歯がなくても，予防のために歯医者さ

んに相談しましょう。染め出しを行ったう

えでブラッシング指導やフッ素塗布もして

いただけます。 

ポイント！ 
 毛先

けさ き

が曲
ま

がると，きれいにみがけないよ！ 
 月

つき

に１回
１か い

ぐらいの交換
こうかん

がめやすです。 

先日
せんじつ

，染
そ

め出
だ

しをしてみがき残
のこ

しのあったと

ころをみんなにみてもらいました。 
ミュータンス菌

きん

はみがき残
のこ

しにたくさんい

ます。みがき残
のこ

しがあると，そこからむし歯
は

菌
きん

が歯
は

をとかしていきます。 

耳
みみ

かき１ぱいのみがき残
のこ

しの中
なか

に

いるむし歯
ば

菌
きん

は何
なん

びき？ 
① 1000びき     こたえは下に 
② 100000000びき 
③ 1000000000000000びき 



保健だより     夏休み直前号！           E小学校 

 
 みなさん、いよいよ楽しい夏休みが近づいて来ましたね！ 暑い夏には汗をか

きやすく水分が不足しがちです。ところでみなさんはのどがかわいた時にはスポーツド

リンクだけに頼っていませんか？  

 

あまくて 
おいしい！！ 

たびたびのんでいる

と，おかしのだらだら

ぐいとおなじになる。 
 

小学生の歯は弱いので，

むし歯になりやすい 
 

たくさん汗をか

いたとき，つか

れがとれやす

い！ 

意外と砂糖がたくさん

はいっている。 

 

スポーツドリンクはいい

ところと悪いところがあ

るんだね。 

保護者の方へ 
子どもはスポーツドリンクが大好きです。でも、大量に汗をかいたり，下痢や嘔吐な

どで脱水が心配されるとき以外は水やお茶での水分補給で十分です。生えたばかり

の永久歯はスポーツドリンクの酸や砂糖の影響を受けやすいので，与え方に注意が

必要です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

   １１月８日は「いい歯の日」です。 

   食べ物のおいしい実りの秋。「いい歯」でよくかんで食べよう！ 

 

                       

 

 

○ 頭がよくなる 

のうがしげきされて、頭の働きがかっぱつになる。 

○ 食べ物がおいしくなる 

よくかむと、食べ物のあまみがでる。 

○ 心とからだが元気になる 

小さくかみくだくと、栄ようをとりやすく、からだが大きくなる。  

 

 

 

 

   食べるときの「音」「におい」「味」。 

   食べ物によって音やにおいがちがうよね？音やにおいを楽しんでみよう！ 

   かむ回数やかたちで食べ物の味もかわってくるよ。 

    

 

    

 

 

 

 

 

 

厚生労働省では、より健康な生活をめざすという観点から、ひと口３０回以上かむことを目標として

「噛ミング３０（カミングサンマル）というキャッチフレーズを作成しました。 

 ご家庭でも、３０回を目標にしっかり噛んで味わうことと、家族で楽しむひとときを作ってください。

特に小学校３，４年生は、乳歯から永久歯へ生え替わる大切な時期です。 

 正常なかみ合わせやむし歯予防のために、この機会にお子さまの歯・口の健康を考えてみませんか。 

ばりばり  ぱりぱり 

ぽりぽり  しゃきしゃき 

しゃりしゃり つるつる 

 

いろんな音がするよ。 

 

ごはんを１０回かむのと、３０

回かむのとでは、あじがちが

うよ。 

 

なしを切って食べるのと、まる

かじりするのでは食べたかん

じはどうちがうかな？ 

 

かむといいことがいっぱいあるけど、 

その中でも３つ紹介します。 
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