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たのしく食べよう      まつばら保育園 

 

もうじき梅雨の季節が訪れます。この頃に梅の実が熟すことから「梅雨」といわれるようになったそうで

す。この時期は、高温多湿により食べ物が傷みやすく、食中毒に注意が必要です。抵抗力が弱い子どもたち

を感染症から守りましょう。 
 

 

 

 

 

 食中毒は、その原因となる細菌やウイルスが食べ物

に付着し、体内へ侵入することによって発生します。

食中毒予防 3原則は、食中毒の原因菌を「つけない」

「増やさない」「やっつける」です。 

 
 

 

 

 ６月４日は６（ム）４（シ）にかけて虫歯予防デーです。この日から１週間が歯と口の健康週間になりま

す。いつまでも美味しく食べられる口づくりは、子どもの時から始まっています。また、健康な歯を保つに

は、よく噛んで食べることも大切です。『よく噛む』ことの 8大効用を紹介します。 
 

   肥満予防 

   よく噛むと、満腹中 

枢が刺激され食べ過ぎ防止 

になります 

味覚の発達  

食感や固さを 

感じることで、食べ物 

本来の味を楽しめます 

  言葉の発音 はっきり 

    顎や舌の筋肉を使うこと

で、歯並びや嚙み合わせ 

が整い、言葉を正しく発 

音出来るようになります 

   脳の発達 

   噛むことで、こめかみ 

付近がよく動き、脳への血 

流が良くなり、脳の活性化 

に役立ちます 

  歯の病気予防 

 唾液がたっぷり出ると、口 

の中が自然とキレイになりま 

す。唾液には、食べかすや菌 

を洗い流す働きがあります 

   ガン予防 

   唾液中のペルオ 

キシターゼは、食品中の 

発がん物質を抑える効果 

があります 

  胃腸快調 

  食べ物を細かく噛む 

ことで消化が助けられ胃腸 

への負担が軽減されます 

 全力投球 

 噛み締める力を育てる事に 

より、全身に力が入り、 

体力や運動神経、集中力 

の向上につながります 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食中毒を予防しましょう 

６月は虫歯予防週間です 
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咀しゃくを促す 

カミカミサラダ    

＜4人分材料＞ 
胡 瓜    １本（100ｇ） 

人 参    1/2本（60ｇ） 

ごぼう    1/3本（60ｇ） 

さきいか   25ｇ 

マヨネーズ  大さじ 2と 1/2 

しょうゆ   小さじ 1/2 

ごま油    小さじ 1/2 

 

＜作り方＞ 
① ごぼう、胡瓜、人参を千切りにする。胡瓜は塩

もみ、ごぼうは水にさらしておく。 

② さきいかは 5ｍｍ程度の長さに切る。 

③ 湯を沸かし、ごぼう、人参の準に入れ、柔らか

くなるで茹でる。 

④ ボールにごぼう、人参、胡瓜、さきいかを入

れ、調味料（マヨネーズ、しょうゆ、ごま油）

とよく和える。 
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