
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 月 4 日～10 日は歯と口の健康週間です。むし歯予防のために、カルシウムが多く含まれる乳製

品や小魚、カルシウム代謝を助けるビタミン D が多いシイタケ、エナメル質を強化するビタミン A 

の多い緑黄色野菜など、意識しながらバランス良く食べて歯を守りましょう。 

令和７年６月 なかよし給食センター 

６月４日は虫歯予防デー 
 

丈夫な歯で生涯を過ごすためには、歯磨きは

もちろんのこと、毎日の食生活が大切です。  

バイ菌に負けない強い歯を作るためにも好

き嫌いをせず、なんでも食べることも重要で

す。小魚、牛乳、緑黄色野菜など積極的に食

べるようにしましょう。 

歯のお掃除をしてくれる食べ物  

ごぼう・人参・セロリ・果物・わかめなど 

歯を強くする食べ物  

チーズ・牛乳・しらす干し・海藻類・大豆製

品・きのこ類 

●細菌をつけない 

必ず手洗い。調理前だけでなく、生肉を触ったあとなどもこまめに！ 

生の肉や魚が、生で食べる野菜などに付着しないようにする。 

●生鮮食品や残った食品はすぐに冷蔵庫（冷凍庫）へ 

日の当たる場所や常温での保存はＮＧ。清潔な容器やラップを使って冷蔵保

存。 

●加熱・消毒・殺菌 

ほとんどの菌が加熱すると死滅するため、必ず加熱して食べる。特に肉や魚

は十分に。残った食品も再加熱する。ふきんや調理器具は、熱湯や漂白剤を

使用して消毒・殺菌する。 

食 中 毒 に 注 意 ！ 
手洗いは 

かかさずに！ 


