
☆今月
こ ん げ つ

の目標
もくひょう

☆『歯
は

をじょうぶにしよう ～骨
ほね

や歯
は

によい食
た

べ物
もの

～』

　どんなにおいしい食事
しょくじ

でも、歯
は

が健康
けんこう

でないとよくかんで味
あじ

わうことができず、

おいしい味
あじ

がよくわからなくなってしまいます。

　また、歯
は

の健康
けんこう

は、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にも深
ふか

く関
かか

わっています。むし歯
ば

がある場合
ばあい

は、早
はや

めに

治療
ちりょう

し、健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てるよう、毎日
まいにち

の食
た

べ方
かた

に気
き

をつけましょう。

　それは、牛乳
ぎゅうにゅう

に 多
おお

く含
ふく

まれる「カルシウム」をしっ

かりとってほしいからです。カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

を

つくる材料
ざいりょう

になり、そのほかにも筋肉
きんにく

を動
うご

かしたり、

けがをした時
とき

に血
ち

をとめたりする大事
だいじ

な働
はたら

きをしてい

ます。そして、骨
ほね

にたくわえられるカルシウムの量
りょう

は、小学生
しょうがくせい

のころから急激
きゅうげき

に増
ふ

え、２０歳
さい

ごろまでに

ほぼ決
き

まります。この大切
たいせつ

な時期
じ き

に、カルシウムをと

ることでじょうぶな体
からだ

がつくられます。 「今
いま

がチャンス！」

　６月
がつ

１日
ついたち

は「牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」、６月
がつ

は「牛乳
ぎゅうにゅう

月間
　　げっかん

」です。

きゅうしょくセンターだより

　食事
しょくじ

はよくかんで

食
た

べましょう。

　食
た

べた後
あと

は歯
は

みがきを

しましょう。

　だらだら食
た

べたり飲
の

んだり

するのはやめましょう。

　いろいろな食品
しょくひん

を

バランスよく食
た

べましょう。


