
  

     

食育だより 

6月号 
川前保育園 

令和 8年 5月 29日発行 

日中に暑さを感じる日が少しずつ増え、さわやかな

風が気持ちいい季節となりました。長袖や半袖など 

気温に合わせた洋服選びも楽しい時季です。 

子どもたちは元気に園庭で遊び、散歩に出かけるな

ど自然を楽しみながら遊んでいます。これからやって

くる梅雨は食中毒が発生しやすい時季でもあります。

園でも、より衛生管理に気を付けて、美味しい給食を 

作りたいと思います。 

歯と口を健康に！よく噛んで食べよう♪ 
 6月４日～10日は歯と口の健康週間です。よく噛んで 

美味しく食べるために、以下の事に気を付けましょう。 

①食べたらすぐ 

歯磨きしよう 

②甘いジュース等は 

なるべく控えましょう 

③虫歯が出来る前に 

 歯医者さんに 

行きましょう 

歯を強くする食べ物について 
①アルカリ性の食べ物（口腔内が酸性状態を、アルカリ性の食べ物で中和する） 

わかめなどの海藻類、豆腐や油揚げ、納豆等の大豆製品、野菜類 

②食物繊維を多く含む食べ物（繊維の多い食べ物を噛むことで歯の表面をきれいにする） 

ごぼう、セロリ、豆類 

③カルシウム、ビタミン Dを多く含む食べ物 

（歯の原料のカルシウムと吸収を UPするビタミン D）  

魚介類（ししゃも、しらす等）、乳製品、豆腐や油揚げ、納豆等の大豆製品、小松菜 

 

世の中に知育
ち い く

、スポ育
いく

、足育
あしいく

、食育
しょくいく

など多くの〇〇育があります。その中でも最近注目され 

始めている「口育
こういく

」というものがあります。口の機能を正しく育てる事で歯並びだけでなく、 

呼吸や姿勢、全身の健康に繋がります。興味のある方は参考にしてみてはいかがでしょうか。 

①吸う力…噛む･飲む、舌や唇の筋力の土台 

②離乳期…舌が上下に動くことで飲み込め

る→舌が前後に動くことで舌でつぶせる→

舌が左右に動き歯ぐきでつぶせる→斜めの

動きも出てきて自由に口腔内で食べ物を動

かし食べることができる。つまり、発達に

合わせた形態を与えることが大事です。 

口の育ちは 赤ちゃんの頃から！ 

～「歯並び」 「噛む力」 「飲み込む力」 

              「発語・ことば」 に影響～   

よく噛めるということは… 

１．食べられる種類が増え、栄養バランスがとりやすい。 

２．飲み込みやすく、むせにくく、誤嚥のリスクが減る。 

３．噛むことを楽しめると食事が楽しくなる。 

４．顎が育つ→歯並び、顔つきのバランスに影響。 

５．口呼吸が減る→風邪･虫歯･歯ぐきの炎症リスク減。

６．活舌がよくなる。と、沢山のメリットがあります。 

肉など繊維の多いものを口の中にため込んで水分が

なくなって飲み込めない子、固いものを嫌がる傾向の子

が年々増加しているように感じます。「どんな音かな？」

など食感に目を向けて楽しんでみましょう。 

お茶 


