
　いよいよ梅雨入りも間近です。これからの時季は、とくに食中毒の予防が大切で
す。食事前の手洗い、清潔なハンカチの準備など身の回りの衛生に十分注意し
ましょう。そして6月は食育月間です。6月4日からは歯と口の健康週間が始まるこ
ともあり、今月はとくに「よくかむ」ことの大切さ、そして食後の歯みがきをはじめ、む
し歯にならないための食べ方などを子供たちに伝えていきたいと思います。

　歯でかみくだくことを「そしゃく」といいます。近ごろは口当たりのやわらかいものが
好まれるようになり、「かまない」「かめない」「かむ意欲がない」といったそしゃくの
運動不足を指摘する人もいます。そしゃく不足は、消化を悪くするだけでなく食べ
すぎにもつながり、ひいては生活習慣病の遠因にもなります。よくかんで食べる習
慣を子供のうちに身に付けましょう。

　骨は、みなさんの体の中に200個以上あり、体を支えるのにとても大切な役割をしてい
ます。口の歯は食べ物をかみくだいて細かくし、体の中に栄養を吸収しやすくするために
重要です。このように体にとって大切な骨や歯を丈夫にするには、どうしたらいいので
しょう？
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※子供の口は大人より小さいため、大人よりも食べる時間が長くなります。だらだら食べるのはよくありませんが、

大人のペースで子供を急がせないことも大切です。

★血液を固める

★体の細胞の働きに関与する

★心臓や体の筋肉の収縮に関わる

★神経間の情報伝達に関わる

材料 大豆・・・１００ｇ 片栗粉

砂糖・塩・青のり・・・適宜

揚げ油

作り方 ① 冷凍ゆで大豆に片栗粉をうす～くまぶします。

② 砂糖・塩・青のりを混ぜておきます。

③ 大豆を160度くらいで15分くらい揚げます。

④ 揚げた大豆を②で味付けします。

※ カリカリに素揚げしたごぼうや小魚をまぜてもおいしいです。


