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 栄養士  山藤 真紀 

◎ 甘いお菓子やジュースをだらだら食べ続けない 

◎ よくかんで食べる 

◎ 食事の後はしっかり歯みがきをする 

給食当番は、週末に給食着を持ち帰り、洗濯して必ず週明けに持ってきましょう☆ 

毎月 19 日は 

「食育の日」 

歯の健康は、体や心の健康にもつながります。

ｃｃｃ事を作ったり、または給食の話を

したりといったものも、「食育」の一つで

す 。 て く れ る の を 待 っ

おうちの人と、一緒に食事をしたり、

食事を作ったり、または給食の話をしたり

するのも、「食育」の一つです。 

 おうちの人も、みんながお話してくれる

のを待っているよ☆ 

さいたま市の食育の目標

５つの『食べる』 

さ  「三食しっかり」食べる 

い  「いっしょに楽しく」食べる 

た  「確かな目をもって」食べる 

ま  「まごころに感謝して」食べる

し  「食文化や地の物を伝え合い」

食べる

６月４日～１０日は 

『歯と口の健康週間』です 

～健康は 食から 歯から 元気から～ 

食べ物をおいしく食べるためにも、歯を大切にしましょう。

むし歯になりにくい食生活 

食中毒予防３原則 

 高温多湿で細菌が繁殖しやすい梅雨の時期 

や夏場、食中毒の予防法を身に付けて安全で

楽しい食生活を送りましょう。 

つけない

ふやさない 

やっつける

・手を洗う ・食材を洗う

・食材を区分して保管

・調理器具を清潔に

・適切温度での食材保管

・料理はすぐに飲食

・弁当のふたは冷めてから

・食品は中心部まで加熱

・温め直しにも注意

家族や仲間と、会話を楽しみながらゆっくり食べる食事は 

心もからだも元気にしてくれます。 


