
ランチタイム６月
が つ

号
ご う

☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　目
も く

　標
ひ ょ う

☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　栄
え い

　養
よ う

　目
も く

　標
ひ ょ う

よ く か ん で 食
た

べ ま し ょ う

骨
ほ ね

と 歯
は

を 丈 夫
じ ょ う ぶ

に す る 食
た

べ 物
も の

を 知
し

ろ う

よくかんで食
た

べることは、体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きがたくさんあります。そのため、普段
ふ だ ん

から意
いしき

識してしっかりかむよう心
こころ

がけましょう。また、歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

を保
た も

つために、どんなこ

とができるのか考
かんが

えてみましょう。

骨を強くするには

・骨を作るカルシウム

・カルシウムの吸収をよくするビタミンD

・骨を作るよう働きかけるビタミンKが必要です。

また、日光を浴びると体の中でビタミンDが作られます。そのため晴れの日

カルシウムが多い食品 ビタミンDが多い食品 ビタミンKが多い食品


