
   

 いよいよ梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

です。これからは気温
きお ん

と湿度
しつ ど

が高
たか

くなり、蒸し暑く
む  あ つ  

過
す

ごしにくい日
ひ

が増
ふ

えてきま

す。とくにこの時期
じ き

からは食 中 毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

が多
おお

くなります。衛生
えいせい

管理
かん り

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。しっか

り食事
しょくじ

、しっかり運動
うんどう

、そしてしっかり睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、元気
げん き

にすごしましょう。 
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毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、そして毎年
まいとし

6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」となっています。子
こ

どもの健康
けんこう

づくり

に毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしています。栄養
えいよう

面
めん

だけでなく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社会
しゃかい

性
せい

を育
そだ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

し生活
せいかつ

できる大人
お と な

になるためにも食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やくわり

には大
おお

きなものがあります。 



  

「噛
カ

ミング 30（カミングサンマル）」運動
うんどう

をご存
ぞん

じですか？

健全
けん ぜん

な食
しょく

生活
せいかつ

を推進
すいしん

するため、厚生
こうせい

労働
ろうどう

省
しょう

が「ひと口
くち

30回
かい

以上
い じょう

か

む」ことを目標
もくひょう

に、平成
へいせい

21（2009）年
ねん

に提唱
ていしょう

したものです。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

は食育
しょくいく

の基礎
き そ

となります。よくかんで食
た

べることで

消化
しょうか

がよくなり、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができるほか、ストレスも

緩和
か ん わ

してくれます。さらに、かむことは運動
うんどう

機能
き の う

をはじめ、体
からだ

のさ

まざまな生理
せ い り

機能
き の う

と大
おお

きな関係
かんけい

をもつことも解明
かい めい

されてきまし

た。何
なに

より、落
お

ち着
つ

いて食
た

べ物
もの

をよくかみ味
あじ

わって食
た

べることので

きる食卓
しょくたく

は、楽
たの

しい会話
か い わ

もはずみ、心
こころ

も豊
ゆた

かにしてくれます。 

 

6月
  がつ

4日
 か

から10日
 か

までは、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。6月
  がつ

4日
 か

の日付
ひ づ け

を「むし」とかけ、

昭和
しょうわ

3（1928）年
ねん

に始まった
はじ      

「むし歯
  ば

予防
よ ぼ う

デー」がルーツの、歴史
れ き し

の長い
なが  

取
と

り組
く

みです。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

と食
た

べることにはとても密接
みっせつ

な関係
かんけい

があります。とりわけ、「よくかんで食
た

べる」

ことは、歯
は

の健康
けんこう

だけでなく体
からだ

全体
ぜんたい

の健康
けんこう

を守
まも

ることにもつながっています。 


