
 

 

６月４日からの１週間は、厚生労働省、文部科学省、日本歯科医師会、日本学校歯科医会が実

施する「歯と口の健康週間」です。食事をおいしく食べて、健康な体をつくるには、歯と口が健

康でなくてはなりません。丈夫で健康な歯と口を保つために、日頃からよくかんで食べる習慣を

つけましょう。 

むし歯を予防する 肥満を予防する あごの発育を助ける 味覚の発達を 

うながす 

栄養の吸収が 

よくなる 

★一口30回を意識し、

よく味わって食べる 

★食べ物を水分で流し

込まない 

★かみごたえのある食べ物を取り入れる 

★カルシウムを意識してとる ★食べた後はしっかり

歯をみがく 

★食事やおやつは決まった

時間に食べる 

流水で十分に洗い流し、清潔な

ハンカチやタオルでふき取る 

指の間を洗う 

親指、手首を反対側の手で

ねじるようにして洗う 

指先、爪の間を念入

りにこする 

流水で手をぬらした後、せっけんを

つけ、手のひらをよくこする 

手の甲を伸ばすよう

にこする 

爪はあらかじめ短く

切っておきましょう 


