
成長期に特に重要な「カルシウム」を多く含むからです。
せいちょう き とく じゅうよう おお ふく

カルシウムは骨や歯の材料になりますが、人間の骨量は18〜20歳ごろが
ほね は ざいりょう にんげん こつりょう さい

ピークで、歳を重ねるごとに減少していきます。
とし かさ げんしょう

身長をしっかり伸ばすことはもちろん、生涯にわたって丈夫な骨を維持
しんちょう の しょうがい じょう ぶ ほね い じ

するために、成長期にカルシウムを十分とることが必要です。
せいちょう き じゅうぶん ひつよう

もちろん、カルシウムだけではなく、いろいろな食品からバランスよく栄
しょくひん えい

養をとること、適度に運動すること、睡眠をしっかりとることも大切です。
よう てき ど うんどう すいみん たいせつ

令 和 ８ 年 6 月

士別市学校給食センター

栄 養 教 諭

6月給食目標 ： よく噛んで食べよう・歯を丈夫にする食べ物について考えよう
がつきゅうしょくもくひょう か た は じょうぶ た もの かんが

7月給食目標 ： 食中毒に気を付けよう・手洗いをちゃんとしよう
がつきゅうしょくもくひょう しょくちゅうどく き つ て あら

食中毒予防の三原則
しょくちゅうどくよ ぼ う さんげんそく

細菌・ウイルスを・・・
さいきん

① つけない

（食品に汚い手で触らない など）
しょくひん きたな て さわ

② ふやさない

（できあがった料理を放置しない など）
り ょ う り ほ う ち

③ やっつける

（食品を加熱殺菌する など）
しょくひん か ね つ さ っき ん

手をぬらし、
て

せっけんをつけ

て泡立てる。
あわ だ

手のひら・手の甲・指先・指の
て て こう ゆびさき ゆび

間・手首をこするように洗う。
あいだ て くび あら

泡と汚れを
あわ よご

しっかりと

洗い流す。
あら なが

清潔なハンカチ
せいけつ

やタオルで水分
すいぶん

をふく。

よくかむことは、食べ物本来の味がわかっておいしく感じられるだけでなく、
た ものほんらい あじ かん

虫歯や肥満を防ぐことにつながるなど、健康づくりの第一歩です。
むし ば ひ まん ふせ けんこう だいいっ ぽ

６月４日〜10日は「歯と口の健康週間」で、かむことを意識した献立も
がつよっ か とお か は くち けんこうしゅうかん い し き こんだて

用意しています。
よ う い

食べるときはよくかむことを意識して、食べた後はしっかり歯を磨き、
た い しき た あと は みが

健康な歯と口を保ちましょう。
けんこう は くち たも

もし、牛 乳が飲めなくても、
ぎゅうにゅう の

カルシウムをたくさんとる

方法は他にもあります！
ほうほう ほか

食 中毒は、細菌やウイルスが付いた食べ物や、有害な成分を含む食べ物を食べて、腹痛や
しょくちゅうどく さいきん つ た もの ゆうがい せいぶん ふく た もの た ふくつう

下痢、吐き気、発熱などの症 状が起こることです。
げ り は け はつねつ しょうじょう お

１年のうちでも気温や湿度が高くなる６～９月ごろは、細菌による食 中毒の発生が多くな
ねん き おん しつ ど たか がつ さいきん しょくちゅうどく はっせい おお

る時期で、より一層、衛生面で注意が必要です。
じ き いっそう えいせいめん ちゅう い ひつよう

食 中 毒予防には、まず細菌やウイルスを食品に「つけない」ことが大切です。
しょくちゅうどくよ ぼ う さいきん しょくひん たいせつ

そのために、手洗いはとても効果があるので、丁寧に行いましょう。
て あら こ う か ていねい おこな


