
梅雨入り間近となりました。じめじめと蒸し暑い日が続いたり、ときには肌寒い日も
あったりと体調を崩しやすいときです。
食事の前の手洗いやうがい、清潔なハンカチを身につけることなど、身近な衛生に気を

つけて過ごしましょう。

梅雨の時期から9月頃までは細菌などによる食中毒が発生しやすくなります。

①菌をつけない（手洗いと台所の衛生）

②菌を増やさない（早めに食べきる）

③菌をやっつける（十分に加熱して食べる）

の食中毒予防の3原則をしっかり守ることが大切です。

栄養と睡眠もしっかりとって、元気に過ごしましょう！！

※注意※

細菌やカビが増えて腐った食べ物は、見た目が変わったり、変な味やにおいに

なったりするので気づきやすいのですが、食中毒を起こす食中毒菌の中には増え

ても食べ物の見た目や味に変化が出ないものもあります。作ってから時間がたち

すぎてしまったものなどは、口に入れずに、思い切って捨ててしまうことも大切

です。

歯と口の健康週間（6/4～10）
健康な心と体をつくるためには、食事をバランスよく食べることが基本です。しかし、

歯と口が健康でないと、おいしく食べることができない上に、食べ物がきちんと消化

されず、栄養を十分に吸収することができません。子どものころから、しっかりよく

かんで食べる習慣をつけ、健康な歯と口をはぐくみましょう。

☆時間を決めて食べる。（ダラダラ食べない）

☆かたいものをよくかんで食べる。

☆骨や歯のもとになるカルシウムを摂る。

☆好き嫌いせずにバランスよく食べる。

☆食べたらしっかり歯をみがく。

ふり返って

みよう！

毎日の

食生活


