
ゆかりとチーズのおにぎり

むし歯

こどもの場合、歯を
守るエナメル質が
薄いため

むし歯菌が歯を
溶かしてしまいます

歯の質だらだら食べ・
甘いもののとりすぎ

むし歯菌（歯垢）

みなさんは歯と口の健康を意識して ますか？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「8020 ハチ
マルニイマル ）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 19.1％)と低い状況です。
　歯を失う主な原因は、むし歯と歯周病です。お口の清潔を保つことは、インフルエンザ等の感染症予防にも有効となります。
普段の生活から「歯と口の健康を守るポイント」を実践しましょう！

1. ダラダラ食いは虫歯の原因に。
食事やおやつを食べる時間を決めましょう。

2. 歯磨きに合わせてフッ素や
デンタルフロス等を活用しましょう。
(正しい歯磨きの方法などはかかりつけの
歯科医院で教わりましょう)

3.幼児は毎日寝る前に
仕上げ磨きを忘れずに！

4.かかりつけの歯科医院をもち、
定期的に歯科検診をうけましょう。

　食育の目的は「 食に関する知識と望ましい食を選択する力を習得し 、 健全な食生活を実践できる人を育てること 」 です 。
例えば 「 食事を残さないように食べること 」 、 「 地場産物を知ること 」 、 「 こどもと一緒に料理をすること 」 も食育の
一環です 。
　こどもの食に関する相談で多いのは「 なかなか食事を食べてくれない 」 ことです 。 噛み切れなくて「べーっ」と出す 、 
野菜や肉などの食材に慣れてなくて見ただけでも食べない 、 食べた食感を痛いと感じてしまうなど 、 理由はこどもに
よって様々です 。 これが保護者のストレスになることもあります 。
　こどもに食事の手伝いをしてもらうことは、 食を身近に感じる貴重な体験であり 、 こどもが苦手なものを食べてくれ
る良いきっかけになることもあります 。 お手伝いをする時は 、 大人が見守りながら 「 上手だね 」 、 「 助かるな～ 」 と声を
かけてあげてください 。 食育月間の機会に 、 暮らしの中でできることから 、 始めてみるのはいかがでしょうか？

《おにぎり 1 個 ( 60g当たり) 》
   エネルギー124kcal ／たんぱく質 2.8g ／脂質 2.0g
  食塩 0.4g ／鉄 0.2mg／カルシウム 46 ｍｇ

アレンジとして葉野菜を入れることもおすすめ！
大葉やレタスを洗う・手で細かくちぎる、といったこ
とをこどもにお手伝いしてもらうこともいいですね

《材料 2 個分 》 《作り方 》
ごはん・・・100 ｇ
ゆかり・・・1 ｇ
ベビーチーズ

・・・1/2 個 7.5ｇ
炒りごま・・・小さじ1

①ごはんにゆかり・炒りごま・
食べやすい大きさに切った
チーズを入れて混ぜ、おにぎ
りをにぎる。

６月は

家庭でできるこどもの食育体験

こどもと一緒につくってみよう！
火を使わない朝ごはんレシピ

定期的定期的に「歯」のチェックしてますか？歯 ？

歯と口の健康を守る4つのポイントむし歯の3つの原因

「歯と口の健康週間」と「食育月間」

食事・料理の前にはしっかり手洗いをしましょう。
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☆借りた資料は、中央館・石川館・勝連館、どの図書館でも返却できます。
☆図書館にない本はリクエストすることが出来ます。

行　事

おはなし会

すだち

図書館スタッフ

コスモスの会

サークルピピ

ラビット

ラビット

６月15日（木）
午前11時～

7月8日（土）
午後3時～

６月17日（土）
午前10時30分～

7月1日（土）
午前10時30分～

毎週金曜日
午前10時30分～

7月8日（土）
午前11時～

おはなしワールド

Let's go としょかん

金曜日のおはなし会

おはなしパラダイス

あかちゃんのための
おはなし会中

　央

石

　川

勝

　連

日　時 サークル名等

としょかんだよりとしょかんだより
中央図書館 974-1112 
石川図書館 964-5166 
勝連図書館 978-4321 

　英語に接する機会が少ない、英語を学習しようと努
力したけどうまくいかなかったなどの経験はありませ
んか？
　中央図書館では、英語 多読読書会を開催しています。 
絵が多く、文字が少ない 『 オックスフォードリーディン
グツリー 』 や、読む人の英語レベルに合ったものが選べ
る 『 オックスフォード ブックワームライブラリー（CD 
付き）』 等の資料を 読むことで徐々に英語力をつけてい
きます。 皆様のご参加をお待ちしております。

⧷⺆ᄙ⺒⺒ᦠળ߅ߩ⍮ߖࠄ

毎週木曜日 午後３時～ （休館日を除く）
中央図書館 ２階会議室
中学生以上

日 時
場 所
対 象
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すだち 
6 月 24 日 （土） 午前 10 時 30 分～
中央図書館
※お問い合わせは中央図書館へお願いします。

講 師
日 時
場 所

日 月 火 水 木 金 土
6月

図書館カレンダー

赤色は休館日です。

電子図書館受付中
Ｗｅｂから申し込みができます。

うるま市立電子図書館で検索

今月のおすすめ

脳と時間をコントロール脳と時間をコントロール

　さまざまな理由で忙しすぎる生活を「避
けられないもの」、「自分で乗り越えなくて
はならないもの」と捉えている人が多いの
ではないでしょうか。このような生活を改
善する手助けになるのが本書です。時には
体や心を壊すまで頑張ってしまう現代人。
ゆとりある豊かな人生を歩むきっかけにお
勧めの一冊です。

ちきりん  著／ダイヤモンド社

『自分の時間を取り戻そう』

（一般書） 所蔵館 中央 

『一生頭がよくなり続ける
すごい脳の使い方』

　加齢とともに物覚えが悪く、脳が衰えて
きたと感じている方に朗報です。大人の脳
は学生時代の脳に比べて圧倒的に調子がい
いそうです！何かを学び始めるにも最適で
脳の成長は右肩上がりだと著者は書かれて
います。大人脳の使い方や習慣術、さらに年
代別の脳の取扱説明書が分かりやすく紹介
されています。 目指せ、脳力アップ‼

加藤 俊徳 著／サンマーク出版

（一般書） 所蔵館 石川

『忙しすぎて辞める人。
暇すぎて病める人。』

　学生だった頃は「やることがなくて暇だ
なぁ」と思い、いざ社会人となり働き出すと

「忙しすぎて遊ぶ暇がない」と誰しもが思っ
たことがあるでしょう。ネガティブにもポジ
ティブにもなる「暇」とは何なのか？この
キーワードを軸に考えすぎる思考を管理し、
心のメンテナンスの方法を教えてくれます。
それぞれに合ったライフワークをデザイン
してみませんか。

根本 裕幸 著／主婦の友社

（一般書） 所蔵館 勝連
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かとう としのり

ねもと ひろゆき

おはなし会 
　「絵本から平和を伝える」


