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  歯と口の健康週 間  

は くち けんこうしゅうかん

 

★★　噛むとこのようないいことがあります ★★ 

か

 

 

 

 

　免疫力の向 上　　　　　　　　　　全身の健康維持 
めんえきりょく こうじょう ぜんしん けんこう い じ

 

 

 

 

 

 毎年６月４日～１０日は、歯と口の健康週 間です。 
まいとし がつ か か は くち けんこうしゅうかん

歯と口の健康週 間に合わせ、６月２日から６日の５日間は、いつもより噛み応えのある食 材
は くち けんこうしゅうかん あ がつ か か か かん か ごた しょくざい

をたくさん使って 給 食 を提 供します。この機会に、歯と口の健康について 考 えてみましょう。 
つか きゅうしょく ていきょう き か い は くち けんこう かんが

スポーツと食事 

しょくじ

 

ポイント１　１日３ 食 が食事の基本！朝昼晩と３ 食 食べる習 慣を身につけましょう。 
にち しょく しょくじ き ほ ん あさひるばん しょく た しゅうかん み

ポイント２　主食、主菜、副菜を揃えましょう。１食の栄養バランスが整いやすくなります。 
しゅしょく しゅさい ふくさい そろ しょく えいよう ととの

ポイント３　食事と食事の 間 にとる「補食」を活用しましょう。１日３ 食 だけではとりきれ
しょくじ しょくじ あいだ ほしょく かつよう にち しょく

ない、不足しがちな栄養素（たんぱく質や糖質、ミネラル、ビタミンなど）を補給
ふ そ く え い よ う そ しつ とうしつ ほきゅう

できる食 品を選びましょう。 
しょくひん えら

ポイント４　こまめに水分補給をしましょう。「のどが渇いたと感じる前」がポイントです。 
すいぶんほきゅう かわ かん まえ

 

　　　　　 お知らせ 

し

 

　

 
大会前日～２日前
たいかいぜんじつ か ま え

大会当日（試合前）
たいかいとうじつ し あ い まえ

大会当日（試合後）
たいかいとうじつ し あ い ご

 ・糖質を増やす。 
とうしつ ふ

→持 久 力が高まります。 
じきゅうりょく たか

 

 

 

・脂質は少なめに。 
し し つ

→脂質は消化に時間がかかり、
し し つ しょうか じ か ん

胃腸の負担になります。
いちょう ふ た ん

・ 朝 食 はおかずをやや少なめ
ちょうしょく すく

にし、主 食を多めにとる。 
しゅしょく おお

果物もオススメです。 
くだもの

 

・試合の１時間前や試合時間の
し あ い じ か ん まえ し あ い じ か ん

合間は、とにかく消化によい
あ い ま しょうか

ものをとる。 

・３０分以内に糖質＋たんぱく
ふん い な い とうしつ

質をとるのが理想。 
しつ り そ う

→運動後３０分間は、 成 長 ホ
うんどう ご ぶんかん せいちょう

ルモンの分泌が促進される
ぶんぴつ そくしん

ゴールデンタイムです。効率
こうりつ

よく筋肉を 修 復 することが
きんにく しゅうふく

できます。 

・汗で 失 った水分とミネラル
あせ うしな すいぶん

の補給も忘れずに！
ほきゅう わす

 スポーツと食事には深い関わりがあり、適切なタイミングで適切な栄養補給をすると、
しょくじ ふか かか てきせつ てきせつ えいようほきゅう

運動のパフォーマンスが上がることが分かっています。みなさんの 体 （筋肉など）や 体
うんどう あ わ からだ きんにく からだ

を動かすエネルギーも、食べ物からできていると 考 えると、それも納得ですね。 
うご た もの かんが なっとく

　スポーツをする方にオススメの食事のとり方をお知らせしますので、ぜひ運動会や
かた しょくじ かた し うんどうかい

中体連に向けて、毎日の食事の参考にしてみてください。 
ちゅうたいれん む まいにち しょくじ さんこう

 道産・国産のホールコーンが、昨年の不作の影 響で品切れ状 態となり、
どうさん こくさん さくねん ふ さ く えいきょう し な ぎ じょうたい

在庫がなくなり次第、今年の収 穫・加工が終わるまで 給 食 に使用できな
ざ い こ し だ い こ と し しゅうかく か こ う お きゅうしょく し よ う

くなりました。今までコーンが入っていた料理にも入らなくなってしまいま
いま はい りょうり はい

すが、ご理解のほどよろしくお願いいたします。コーンが入らない分のいろ
り か い ねが はい ふん

どり等は、なるべく気を付けていきたいと思っております。
など き つ おも

６月になりました。小 学 校は運動会、中 学 校は中 体 連があります。 
がつ しょうがっこう うんどうかい ちゅうがっこう ちゅうたいれん

朝からしっかりと動けるように、当日だけでなく練 習の日も朝ごはんをしっ
あさ うご とうじつ れんしゅう ひ あさ

かり食べて登校しましょう。だんだんと気温も高くなってきたので、こまめに
た とうこう き お ん たか

水分補給をするなど、 熱 中 症 にも気を付けてくださいね。 
すいぶんほきゅう ねっちゅうしょう き つ

噛むことで唾液の分泌が 促 され、 
か だ え き ぶんぴつ うなが

口内環 境がよい状 態で保たれます。 
こうないかんきょう じょうたい たも

唾液には免疫物質が含まれており、 
だ え き めんえきぶっしつ ふく

風邪や感染症の予防に役立ちます。
か ぜ かんせんしょう よ ぼ う やく だ

噛む 力 が低下すると、食事内容が 偏 りがち 
か ちから て い か しょくじないよう かたよ

になり、肥満や糖 尿 病などのリスクが増加 
ひ ま ん とうにょうびょう ぞ う か

します。噛む 力 を維持することで、バランスの 
か ちから い じ

取れた食生活を送りやすくなります。
と しょくせいかつ おく


