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これから少しずつ湿気が増えてくる季節ですが、お子さんたちの元気な声はまるで

太陽のように明るく、ジメジメ空気も吹き飛ばしてくれそうな勢いです！さて、６月

は「歯と口の健康週間」にちなみ、「よく噛んで食べる」ことのヒミツをお届けしま

す！ 

☆よく噛むことは・・・ 

・消化を助ける！…食べ物が細かくなり、唾液とよく混ざるので、お腹に負担をかけず

に栄養をしっかり吸収できます。 

・脳が元気になる！…噛むことで脳に刺激が伝わり、集中力アップにも繋がります。 

・虫歯予防にも！…よく噛むと唾液がたくさん出て、口の中の食べかすを洗い流した

り、虫歯菌の働きを抑えたりしてくれます。 

・丈夫な歯と顎を作る！…しっかり噛むことで、顎の骨が鍛えられ、強い歯を育てるこ

とにも繋がります。 

☆お家でできる「カミカミ食育」のヒント・・・ 

・カミカミ食材を取り入れよう…根菜類や乾物類など少し歯ごたえのある旬の食材を

献立に加えてみましょう。 

・切り方を工夫しよう…野菜スティックのように少し大きめに切ったり、太めの千切

りや乱切りにしたり、厚めに切ってみましょう。 

・「もぐもぐ、カミカミ」声かけを！…食事中に「〇回カミカミしようね！」「シャキ

シャキするね！」など、お子さんに声かけをするのも効果的です。 

健康な歯と口は、おいしく楽しく食べるためにとても大切です。毎日の歯みがきはも

ちろん、よく噛んで食べることを意識して、これからもモリモリ食べて、元気いっぱい

に過ごしましょう！ 

先日、ご家庭から非常時用の「アルファ米」をいただきました。アルファ

米は、お湯や水を加えるだけで食べられる、非常時に役立つ大切な食べ物で

す。今月のおやつで提供します。温かいご支援、ありがとうございました！ 

６月から、玄米ご飯に「麦」を加えて提供します。麦は、食物繊維やビタ

ミンが豊富で、体の中から元気にしてくれる強い味方です。玄米に麦が加わ

り、さらに栄養満点！プチプチとした食感も楽しめます。 

「お誕生会」こいのぼりハンバーグと春野菜メニューで
お祝いをしました！ こいのぼりのように元気いっぱいに、そ
して春野菜のようにすくすくと大きく育ってね！ お誕生
日おめでとう！  

※おやつ欄の( )内は未満児に加わる食品です 
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