
曇りや雨の日が増え、気温と湿度もあがり、食欲も落ちやすくなってきます。
この時期は のどの渇きがわからなくなる時もありますが、こまめに水分補給
を行い、バランスのよい食事を心がけて体力を維持し、ジメジメのこの時期
を元気に乗り越えていきましょう。

子どもたちが豊かな人間性を育み、生きる力を身につけていくためには、
【食】が重要であると言われています。
食育基本法では、食育を【生きる上での基本であって、知育、徳育及び体
育の基礎となるべきもの】と位置づけています。また、【様々な経験を通じ
て「食」に関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践】
することができる人間を育てる【食育】を推進することが求められています。

正しい位置に食器を配膳すると食べやすくなったり、料理が
より美味しそうに見えます。食事の前に正しく並べられてい
るか確認してみましょう。

▶「食育」と聞くと、特別なことのように思ってしまいますが、何気なく行っている日々の声かけもりっぱな「食育」です。

マナーのお手本は、まずは身近な
大人です。保護者が正しい食べ方
をしていれば、子供はそれをまね
してくれます。「孤食」は避けたい
ものです。

6月は食育月間、毎月19日は食育の日です

食器のならべかた

・箸は手前に、箸先を左に向けて置きます。
・主食は左、汁物は右に置きます。
・主菜は右側に置き、副菜はその左隣に置きます。
・洋食中心の献立や麺類の時も基本的に同じで、
主食は左に置きます。

※左利きの場合は箸先を右側に向けて置きます。
他の食器の置き方は、基本的に同じですが食べ
にくい時は左右を入れ替えることもあります。

【正しい配膳のポイント】
おかず（副菜） おかず（主菜）
野菜、きのこ、
海藻など

ごはん、パン、
麺など

肉、魚、卵、
豆製品など

汁物

マナーのお手本は周囲の大人

・一緒に食事の支度をする

・朝食を食べる習慣をつける ・食事のあいさつをする ・家族で食卓を囲む

・さまざまな味を経験する ・一緒に買い物をする

主食

（一汁二菜の場合）

6月号6月号
2026 年20 26 年



子どもの歯は軟らかく、むし歯になりやす
いため、毎日の歯磨きやむし歯にならない
食生活でむし歯予防をすることが大事です。
丈夫な歯を作り、生涯を健康に過
ごすためにバランスの良い食事
をよく噛んで食べるように心が
けましょう。

食中毒は 6 月～10 月にかけて多く発生します。
細菌の活動しやすい気温と湿度がそろっている
ためです。
園でも細心の注意をはらって給食を提供してい
ます。ご家庭でも、食べる前に必ず手を洗い、
しっかりと加熱し、すみやかに食べるよう心が
けましょう！

夏至とは、一年のうち昼の時間が最も長い日のこと。 「この日から本格的な夏が始まる
よ！」という日だそう。 日付は年によって変わりますが、大体６月 20 日から６月 22 日の
どれか一日になります。 2026 年の夏至は、6月 21日です。
今年も暑い夏がやってくるよ～！

食事の後は食べ物が歯にくっつ
きやすいです。そのままにして
おくと、むし歯の原因になって
しまいます。
歯磨きは、
かかさずに
しましょう。

★歯磨きの大切さ
糖分の摂りすぎはむし歯の原因
のひとつ。間食と合わせて規則
正しく食べる習慣とカルシウム
やビタミン A・D などの骨や
歯を作る栄養素を十分にとれる
食事を心がけましょう。

★栄養のバランス
軟らかいものばかり食べている
と、あごの発達が悪くなり、歯
並びが悪くなる原因に。よく噛
み顎を強くしましょう。またよ
く噛むことにより歯を修復して
くれる役割をもつ唾液が
分泌されます。
良いこと尽くし。

★よく噛んで食べる

食
中
毒
予
防
の
３
原
則

正しい手の洗い方

手や調理器具、
材料をしっかり洗う

○爪は短く切っておきましょう　○時計や指輪は外しておきましょう

菌を増やさない！
調理したものは
すぐ食べる

菌をやっつける！
しっかり加熱・殺菌する

石けんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルやペーパータオルでよく拭き取って乾かします。

MILK

６月４～10日までの１週間 は

「歯と口の健康週間」です！

①流水でよく手をぬらした後、
石けんをつけ手のひらをよく
こすります。

②手の甲をのばすように
こすります。

③指先・爪の横を念入りに
こすります。

⑤親指と手のひらをねじり
洗いします。

④指の間を洗います。 ⑥手首も忘れずに洗います。

食中毒予防第二弾！ 菌をつけない！

cheese

wakamenattou

niku touhu spinac
h

tamagosakana


