
　
歯
と
口
、そ
し
て
食
育
は
、美
味
し
く
食
べ
て
健

康
に
長
生
き
し
て
い
く
う
え
で
と
て
も
大
切
で
す
。

歯
と
口
の
健
康
週
間

（
６
月
４
日
〜
６
月
10
日
）

　

健
康
長
寿
の
た
め
に
80
歳
で
20
本
の
歯
を

残
す
こ
と
を
目
標
に
し
た「
ハ
チ
マ
ル
ニ
イ
マ
ル

（
８
０
２
０
）運
動
」に
お
け
る
沖
縄
県
の
達
成

率
は
全
国
の
約
半
分（
全
国
40
．２
％
、沖
縄
県

19
．１
％
）で
、多
く
の
高
齢
者
の
方
が
歯
を
失
っ

て
い
ま
す
。

　
歯
を
失
う
主
な
原
因
は
虫
歯
や
歯
周
病
で

す
。下
の『
い
い
歯
を
保
つ
秘
訣
』を
参
考
に
適

切
な
ケ
ア
や
生
活
習
慣
を
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、３
歳
児
に
お
け
る
虫
歯
の
割
合
は
、う

る
ま
市
が
全
国
よ
り
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。口

の
中
の
環
境
は
乳
幼
児
期
に
決
ま
る
と
い
わ
れ

て
お
り
、保
護
者
の
協
力
が
不
可
欠
で
す
。寝
る

前
の
仕
上
げ
磨
き
は
毎
日
欠
か
さ
ず
行
な
い
ま

し
ょ
う
。歯
の
生
え
始
め・永
久
歯
へ
の
生
え
変

わ
り
の
時
期
は
虫
歯
に
な
り

や
す
い
の
で
、保
護
者
の
方

は
特
に
気
を
つ
け
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
！

食
育
月
間（
６
月
）

　
食
育
と
は「
食
」に
関
す
る
教
育
の
こ
と

で
、例
え
ば
食
べ
も
の
の
生
産
方
法
や
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
の
と
り
方
、食
卓
や
食

器
な
ど
の
食
事
の
環
境
を
整
え
る
方
法
な

ど
、様
々
な「
食
」に
関
す
る
こ
と
を
い
い
ま

す
。食
育
月
間
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
左
の
よ

う
な
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

食
育
月
間
の
ポ
イ
ン
ト

１
、食
を
通
じ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

２
、望
ま
し
い
生
活
リ
ズ
ム

３
、健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
る

　

 

健
全
な
食
生
活

４
、食
の
循
環
や
環
境
へ
の
意
識

５
、伝
統
的
な
食
文
化
に
関
す
る
関
心

　

と
理
解

６
、食
の
安
全

　
食
事
に
つ
い
て
の
勉
強
を
す
る
だ
け
で

な
く
、家
族
で
ご
は
ん
を
作
る
こ
と
や
、野

菜
や
果
物
を
育
て
て
収
穫
す
る
の
も
食
育

に
な
り
ま
す
。例
と
し
て「
お
や
つ(

補
食)

」

で
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
乳
幼
児
健
診
で
は
甘
い
お
菓
子
や
飲
み

物
が
習
慣
化
し
て
い
る
お
子
さ
ん
も
よ
く

見
ら
れ
ま
す
。幼
児
期
は
胃
の
容
量
が
小

さ
く
、１
回
の
食
事
で
は
成
長
に
必
要
な
栄

養
が
足
り
な
い
た
め「
お
や
つ(

補
食)

」が

必
要
に
な
り
ま
す
。そ
こ
で
甘
い
も
の
を
取

り
す
ぎ
て
し
ま
う
と
虫
歯
や
肥
満
の
原
因

に
な
る
だ
け
で
な
く
、脳
に
も
影
響
し
、イ

ラ
イ
ラ
や
キ
レ
や
す
い
と
い
っ
た
こ
と
が

起
こ
り
ま
す
。甘
い
も
の
を
摂
る
と
き
に
は

組
み
合
わ
せ
を
考
え
た
り
、ま
た
お
に
ぎ
り

や
パ
ン
な
ど
も
お
す
す
め
で
す
。家
族
で一

緒
に
お
や
つ
を
つ
く
る
こ
と
も
食
育
に
な

り
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
ご
家
族
で

「
食
育
」に
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

◆ 

お
問
い
合
わ
せ
先 

◆

こ
ど
も
健
康
課

☎  

９
８
９
ー
０
２
２
０

「
歯
と
口
の
健
康
週
間
」

「
食
育
月
間
」に
つ
い
て
♪

①
毎
日
の
歯
磨
き(

仕
上
げ
磨
き)

に

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
も
プ

ラ
ス
！

②
フ
ッ
素
の
利
用

　
（
ハ
ミ
ガ
キ
粉・フ
ッ
素
洗
口
な
ど
）

③
定
期
的
な
歯
科
検
診

④
噛
み
応
え
の
あ
る
食
品

　
食
べ
物
を
噛
む
と
き
に
出
る
唾
液
が
口

の
中
を
洗
浄
し
、溶
か
さ
れ
た
歯
の
成
分

を
再
び
作
っ
て
く
れ
ま
す
。

⑤
食
事・お
や
つ
の
時
間
を
決
め
る

　
だ
ら
だ
ら
食
い
や
間
食
が
多
い
と
口
の

中
が
酸
性
に
傾
い
て
常
に
歯
が
溶
か
さ

れ
た
状
態
に
な
る
の
で
、決
ま
っ
た
時
間

に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

『
い
い
歯
を
保
つ
秘
訣
』に
ゃ
ん
♪

中部デンタルフェア
【月日】6/17（土）・6/18（日）
【時間】10時～16時
【会場】沖縄市民会館中ホール
【内容】フッ素コーナー・

ハミガキ練習コーナー・
矯正相談コーナー等

【料金】入場無料

お問い合わせ先
沖縄県中部地区歯科医師会
TEL：098-936-7888

おやつ(補食)のポイント
１.軽食(おにぎりなど)、果物、乳
製品など栄養補給できるも
のを取り入れる

２.お菓子やジュースは摂りすぎ
ない！摂るときは「甘い物＋甘
くない物」を意識する。
３.だらだら食いはせず、時間と
量を決める。

お知らせ
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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う
る
ま
市
健
康
づ
く
り
標
語

あ
さ
ご
は
ん
　き
ょ
う
も
い
ち
に
ち
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ぎ
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わ
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ラ
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リ
ア
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ん
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ん

お
や
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補
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の
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ン
ト

３.だらだら食いはせず、時間と
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