
むし歯の「むし(６４)」にちなんで、６月４日から１０日は「歯と口の健康週間」です。 

食事の時、ゆっくりよく噛んで、味わっていますか？よく噛むことは色々なメリットがあ

ります。いつまでも健康な生活を続けるために、食べる時は噛むことを意識して、食べた

後はしっかり歯を磨いて、健やかな歯の維持を心掛けましょう。 

 

 

６月は季節の変わり目で、体調を崩しやすい季節になります。また、気温と湿度が 

上がってきて食中毒の原因になる細菌が増殖する条件が揃い、活発になることにより 

食中毒が増える時期です。手洗いを徹底し、食中毒を予防しましょう。 

 

食中毒は、細菌やウイルスが付いた食べ物や、有害・有毒な成分を含む食べ 

物を食べて、腹痛や下痢、吐き気、発熱などの症状が起こることです。気温や 

湿度が高くなる梅雨の時期は、細菌による食中毒の発生が多くなる時期です。 

特に、作ってから食べるまでに時間があくお弁当は、注意が必要です。 

●かみ応えのある食品 

ごぼう、れんこん、こんにゃく、キノコ類、豆類など、

かみ応えのある食品を食事に取り入れて、かむ力を

つけるようにしましょう。 

食事の時には１口３０回を目安にかむように意識し

ましょう。 

 

 

～見に来てね！食育パネル展示～ 

「みんなの食育～未来へつなぐごはん～」をテーマに、市庁舎１階展示ス

ペースにて食育パネル展示を開催します。市立こども園・保育所や、小中

学校での食育の様子、習志野産野菜の紹介、おにぎりレシピの配布等を行

います。ぜひお越しください！       

日程：６月１日～６月１１日（開庁時間内） 
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