
今年はあっという間に梅雨に移り変わりました。

雨の日はじめじめとして湿度が高いときもあれば急に肌寒くなったり、晴れ間は気温も上がり暑かったりとこの時期は

気温・湿度ともに大きく変化をします。

いつも元気なお友だちも、暑さに慣れていない身体は活動が鈍くなったり、食欲が落ちるなど体調を崩しがちです。

規則正しい生活と、手洗い・うがいで予防していきましょう♬

また梅雨の時期は食中毒が増える季節でもあります。ご家庭でも食中毒対策をお願い致します。

歯を強くする食べ物 
 

丈夫な歯をつくるには主成分となるカルシウム
だけでなく、歯の石灰化に関わるビタミンＤやリ
ン、ビタミンＡ，Ｃ、良質なたんぱく質なども必要
です。 
これらを過不足なく摂るためにも偏食せずバラ
ンスの良い食事を心がけましょう。 
・カルシウム→ひじき、チーズ、しらす、卵… 
・ビタミンＤ→バター、牛乳、卵黄… 
・ビタミンＡ・Ｃ→豚肉、ほうれん草、 

人参、キャベツ 
・たんぱく質→卵、牛乳、魚、豆腐…    など 


