
家庭でできる
か て い

食 中 毒予防のポイント
しょくちゅうどくよ ぼ う

つけない

やっつける

ふやさない

雨の季節が近付いています。夏本番のように暑い日があったり、湿度が高い日があったりと体調を崩しがち
あめ き せ つ ちか づ なつほんばん あつ ひ し つ ど たか ひ たいちょう くず

な季節です。手洗いやうがいなど、身近な衛生管理にも気を付けて過ごしましょう。
て あら み ぢ か えいせいか ん り き つ

⚠食中毒に注意
しょくちゅうどく ちゅうい

じめじめと蒸し暑いこの時期は、食中毒菌が活発になります。御家庭でも食品の取り扱いに注意してくだ
む あつ じ き しょくちゅうどくきん かっぱつ ご か て い しょくひん と あつか ちゅうい

さい。

入梅
にゅうばい

6月11日は「入梅」です。暦の上ではこの日を境に梅雨の季節に入ります。諸説ありますが、梅の実が熟
がつ にち にゅうばい こよみ うえ ひ さかい つ ゆ き せ つ はい しょせつ うめ み じゅく

す初夏の時期と重なることから、「梅雨」という漢字が使われるそうです。梅は、食べ物を腐りにくくする効果
し ょ か じ き かさ つ ゆ か ん じ つか うめ た もの くさ こ う か

があるので、ジメジメしたこの季節にぴったりの食材です。また、梅雨に水揚げされるイワシを「入梅いわし」
き せ つ しょくざい つ ゆ みず あ にゅうばい

と言います。この時期のイワシは産卵前で、1年で最も脂がのっておいしいとされています。今月の給 食で
い じ き さんらんまえ ねん もっと あぶら こんげつ きゅうしょく

は、「いわしの蒲焼き」、「梅若ごはん」をいただきます。
かば や うめわか

令和５年５月３０日
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手をしっかり洗う
て あら

肉や魚はしっかり包んでほかの食べ物とくっつけない
にく さかな つつ た もの

生ものや、料理は早めに食べる
なま りょうり はや た

保存するときは冷蔵庫、冷凍庫にすぐしまう
ほ ぞ ん れいぞうこ れいとうこ

料理するときはしっかり加熱する
りょうり か ね つ

食器や調理器具も熱湯などで消毒する
しょっき ちょうり き ぐ ねっとう しょうどく



歯と口の健康週 間
は くち けんこうしゅうかん

6月4日から10日は、「歯と口の健康週間」です。これは、歯と口の健康に関する正しい知識を身に付ける
がつよ っ か と お か は くち けんこうしゅうかん は くち けんこう かん ただ ち し き み つ

こと、虫歯の予防や治療をして歯の寿命をのばし、健康でいられることを目的としています。いつまでも自分
む し ば よ ぼ う ちりょう は じゅみょう けんこう もくてき じ ぶ ん

の歯でおいしく食べられるように、歯を大切にしてほしいと思います。
は た は たいせつ おも

ゆっくり噛むことの効果『ヒミコノハガイーゼ』
か こ う か

ヒ 肥満防止：ゆっくりよく噛んで食べると、満腹中枢が働いて食べ過ぎを防げる
ひ ま ん ぼ う し か た まんぷくちゅうすう はたら た す ふせ

ミ 味覚の発達：よく味わうことにより、食べ物の味がよくわかる
み か く はったつ あじ た もの あじ

コ 言葉の発達：口の周りの筋肉をよく使うことで、発音がきれいになり表 情豊かになる
こ と ば はったつ くち まわ きんにく つか はつおん ひょうじょうゆた

ノ 脳の発達：脳に流れる血流が増えることで脳を刺激し、脳の発育を助ける
のう はったつ のう なが けつりゅう ふ のう し げ き のう はついく たす

ハ 歯の病気予防：唾液がたくさん出ることで、虫歯や歯周病の予防につながる
は びょうきよ ぼ う だ え き で む し ば ししゅうびょう よ ぼ う

ガ がんの予防：唾液に含まれるペルオキシダーゼという酵素が食品中の発がん性を抑える
よ ぼ う だ え き ふく こ う そ しょくひんちゅう はつ せい おさ

イー 胃腸快調：消化を助け、食べ過ぎを防ぐことで、胃腸の働きもよくなる
いちょうかいちょう しょうか たす た す ふせ いちょう はたら

ゼ 全力投球：噛み締める力がつくことで、仕事や遊び、勉強に集 中する力を発揮できる
ぜんりょくとうきゅう か し ちから し ご と あそ べんきょう しゅうちゅう ちから は っ き

よく噛むためには、、、
か

◎あと10回噛んでみる
かい か

◎一口ごとに箸を置く
ひとくち はし お

◎一口の量を少なくする
ひとくち りょう すく


