
 

 

  

 

 

 

  

 

                                                                                 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

８日
か

は、「いい（１１）歯
は

（８）の日
ひ

」で

す。「いつまでもおいしく、そして、楽
たの

しく

食事
し ょ く じ

をするために、口
く ち

の中
なか

の健康
けんこう

を保
たも

と

う」と願
ねが

いを込
こ

め、80歳
さい

でも自分
じ ぶ ん

の歯
は

を

20本
ほん

以上
いじょう

保
たも

つ8 0 2 0
ハチマルニイマル

運動
うんどう

を進
すす

めていま

す。いい歯
は

とは、「しっかりかむことができる

丈夫
じょうぶ

な歯
は

」のことです。 

 
パン 

 

丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくるためには、カルシウムを摂
と

ることが大切
たいせつ

です。今日
き ょ う

の「いい歯
は

の日
ひ

献立
こんだて

」を

食
た

べると、小学生
しょうがくせい

が一日
いちにち

に必要
ひつよう

なカルシウム（７００ｍ ｇ
ミリグラム

）の半分
はんぶん

以上
いじょう

である４４９ｍ ｇ
ミリグラム

を摂
と

る

ことができます。 

 

グリーンシチュー 

１１月
がつ

 「いい歯
は

の日
ひ

」献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 
 

A地
ち

区
く

 ５日
か

（水
すい

） ／ B地
ち

区
く

 ６日
か

（木
も く

） 

 

ひよこまめのサラダ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

パックの表示
ひょうじ

を見
み

てみよう！ 

 

また、カルシウムだけでなく、歯
は

によい栄養素
え い よ う そ

を含
ふく

む食品
しょくひん

を一緒
いっしょ

に摂る
と  

ことも必要
ひつよう

です。 

カルシウムと一緒
いっしょ

に、歯
は

の表面
ひょうめん

のエナメル質
しつ

を強
つよ

くして

むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ「ビタミンA
エー

」、歯
は

の土台
ど だ い

の象牙質
ぞ う げ し つ

をつくる 

「ビタミンC
シー

」、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を高
たか

める「ビタミン D
ディー

」を

摂
と

りましょう。 

牛乳
ぎゅうにゅう

や脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

、小松菜
こ ま つ な

やにんじん 

など、「歯
は

によい食品
しょくひん

」がたくさん使
つか

われ 

ている「グリーンシチュー」を味
あじ

わいましょう。 

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

に欠
か

かせない牛乳
ぎゅうにゅう

は、 

カルシウムやたんぱく質
しつ

を手軽
て が る

に効率
こうりつ

よく

摂取
せっしゅ

できる食品
しょくひん

です。牛乳
ぎゅうにゅう

1本
ぽん

で 227

ｍ ｇ
ミリグラム

のカルシウムを摂
と

ることができます。 

 

カルシウムが豊富
ほ う ふ

な

牛乳
ぎゅうにゅう

と小松菜
こ ま つ な

を 

ミキサーにかけて、

食
た

べやすくして 

います。 

ミキサー 


