


　8
はち

0
まる

2
にー

0
まる

運
うん

動
どう

とは、80歳
さい

まで20本
ぽん

以
い

上
じょう

の歯
は

を保
たも

とうという運
うん

動
どう

です。

永
えい

久
きゅう

歯
し

は、一
いっ

生
しょう

涯
がい

使
つか

い続
つづ

けていくものです。

　いつまでも、丈
じょう

夫
ぶ

な自
じ

分
ぶん

の歯
は

で食
た

べ続
つづ

けられるように、今
いま

からむし歯
ば

になりにくい食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。

むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ食
しょく

生
せい

活
かつ

で8
はち

0
まる

2
にー

0
まる

！

６月４日～10日
は歯

は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

です

は

き

じ かん

たい　せつ

・甘
あま

いお菓
か

子
し

や飲
の

み物
もの

を
だらだら食

た

べている

甘
あま

いお菓
か

子
し

やジュースを
だらだら食

た

べ続
つづ

けない

食
しょく

事
じ

の後
あと

はしっかり
歯
は

みがきをする
よくかんで食

た

べる

・あまりかまなくても
食
た

べられるやわらか
い食

た

べ物
もの

が好
す

き

・歯
は

みがきはめんど
うだからしない

　カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をつくるために重
じゅう

要
よう

な

栄
えい

養
よう

素
そ

です。成
せい

長
ちょう

期
き

は骨
ほね

も体
からだ

もどんどん大
おお

き

くなっていく時
とき

ですので、カルシウムを豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

してとることが大
たい

切
せつ

です。

多
おお

い食
た

べ物
もの

おお

た

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、小
こ

魚
ざかな

、青
あお

菜
な

大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

など

消
しょう

化
か

を助
たす

けます

味
あじ

がよくわかります 頭
あたま

の働
はたら

きをよくします歯
は

並
なら

びをよくし、むし歯
ば

を防
ふせ

ぎます

食
た

べすぎによる肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぎます


