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炭水化物の中の糖質は全身のエネルギー源として欠かせな
いものです。忙しい朝でもぜひとりましょう！

たんぱく質をとることで体温を上げ、体を活動モードに。
腹もちもぐーんと UP！さらに貧血予防のためにもとり入
れたい栄養です。

ビタミン・ミネラルは炭水化物やたんぱく質の代謝を助け、
血管や粘膜を丈夫にするなど、体のさまざまな機能を正常
に働かせるために必要な栄養素。免疫力を高め、カゼなど
の病気を防ぐ働きも。少しでもとりいれましょう。

ステップ 1
しっかりとろう！炭水化物

ステップ 2

ステップ 3

一緒にとりたいたんぱく質

これでばっちり！
ビタミン・ミネラル

　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。たとえ
ば食事を楽しみながらマナーや作法について学習すること、家族で食卓を囲むこと、食の課題について考え、普段の生活で実践す
るのも食育の１つです。
　うるま市の食に関する課題は「塩分、脂肪の摂りすぎ」「朝食の欠食率の高さ」などがあげられます。これらは結果的に成人の生
活習慣病による早世（早く亡くなること）の割合の高さにもつながります。「菓子パンと飲み物だけ」「ごはんは食べないけど、揚
げ物はいっぱい食べる」などの何かに偏りがある食事は栄養素が不足しやすく、ウイルスに対する抵抗力が低下しやすくなります
。主食(ごはん)、主菜(魚や肉など)、副菜(野菜・海藻類)がそろうと不足しやすいビタミンや鉄などのミネラルを補うことができ、
腸内環境も整えてくれるなど良い効果がたくさんあります。元気で健康に過ごすためにも食事はとても重要です。まずは家族で食
のことについて考えてみましょう！

　みなさんは歯と口の健康を意識したことはありますか？　令和３年6月４日～10日は「歯と口の健康週間」です。この週間は歯
と口の健康に関する生活習慣を身に付けること、また早期発見・早期治療を行い歯の寿命を延ばすことを目的としています。うる
ま市の３歳児や小中学生の虫歯の状況は、年々改善傾向にあります。しかし、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％、沖縄県19.1％)という状況で
す。歯を失う主な原因は虫歯や歯周病です。普段の生活から「歯と口の健康を守るポイント」を実践し、家族みんな歯と口の健康
について考えてみましょう。

目指せ100点満点
バランスUP!
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むし歯菌(歯垢)
むし歯菌が歯を
溶かしてしまいます

だらだら食べ・
甘いもののとりすぎ

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。

歯の質
こどもの場合、

歯を守るエナメル質が
薄いため

食のことについて考えてみよう！食のことについて考えてみよう！

定期的に「歯」のチェックしてますか？定期的に「歯」のチェックしてますか？

「歯と口の健康週間」と「食育月間」「歯と口の健康週間」と「食育月間」
６月は

むし歯の３つの原因 歯と口の健康を守るポイント

むし歯
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