
                                                        

 

 

 
心地よい風がふき、さわやかな日が続くようになりましたが、そろそろ梅雨の時期を迎えますね。

気温や湿度が高くなると、体は疲れやすくなります。手洗いなどの身近な衛生管理と、運動、睡眠
を心がけて元気に過ごしましょう。 

 

 野々市市小学校給食センター 

カルシウムだけ

でなく、いろいろ

な食べ物をバラ

ンスよく食べる

こ と も 大 切 で

す！ 

歯と口は、食べ物を食べたり飲んだりするほか、呼吸をしたり、話をした

りと、生きる上で重要な役割があり、心や体の健康にもつながっています。

歯と口の健康を保つには、食後の歯みがきはもちろん、規則正しい食生活

や、よくかんで食べる習慣を身につけることが大切です。 

食後の歯みがき 

食後は、なるべく早く歯をみがきましょ

う。その理由は、むし歯をつくる細菌が

多量に含まれる歯こうと口の中に残る

糖質を取り除くためです。歯みがきを

しないままでいると、歯こう中の細菌

によって糖質が分解され酸が産生され

て歯の表面がとけ出し、むし歯になり

ます。早めの歯みがきでむし歯を予防

しましょう。 


