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しっかしlかんで食べていますか?

6月4日から1 〇日は愚と音の韻絹澄腎です。観筒のために生えてきたのでしょうか?むし茜や茜

帯締こなるために生えてきたものでもなければきれいにみがくために生えてきたものでもありません。

励まかむために生えてきたのです。いくら族絹に良い宝講をしていても、かまなければ糀器を遼こし

茜と音の護憲澄静の毒鰭は、かみこたえのある食べ務をたくさん積っています。どのような貴べ韻がか

む箇薮が多いでしょうか?萌し島にして貴べてみてください。かむことの難さを茄って、よくかむ鞘

をつけましょう。

よくかんで食べましょう!

よくかむことで、食べ物が小さくな
り、だ液(消化を助ける成分が含まれて
いる)とよく混ざって胃に送られます。

端呂を誘ける

脳の働きを活性化する1し
のう はたら かっせいか

用
書 画

あごの筋肉を動かすごとで顔の周り
の血管などが刺激され、脳の血流がよく
なって脳の働きが活発になるといわれ
ています。

かむことの4つの効果

≪琴胃の諮薫琶詣≫

鶴艶気をつけ境ペよう。

諸寄の諸に、どの警準もしっかりと圭競いをしている琵訪島られます。きれいに競った圭をふくハ

ンカチは簿藻でしょうか?つめは驚く窃られていますか?当落をlふりかえり、

く欒しい諾皆苗錨にしましょう。

手洗いポイント

籍の簡 鰐薫とつめ

絵に軌、れた善勝

は、篤い簸しが多いの

で、簿に窪慧して溌い

ましょう。

欝筆に島をつけておいし



灘餌毒輔弼痔胱董
琵琶稚苗轡芙琵琶縄握が流行する季節です。 ○○ 1 5 7は、譲営造帯織芙誘茜の粥弼な憲鰭

の1つです。しっかりとした薫蟻と蓮雷の萱草蓄識着を綾に諾うことで半裁こ覇舟ることができ

ます。

養革毒議の董‡は「つけない・増やさない・やっつける十重重⊆

茜をつけない

●しっかり読売い!

調理部、食事の前には意識して指の間やつめ、手首までしっかりと洗うようにしましょうo

●蒼静ま薪鰐なものを!

肉や魚、野菜などは新鮮なものを買い、すぐに持ち帰って冷蔵庫や冷凍庫にしまいましょう。

●競圭と壁静まわけて局る!

生の肉や魚を切るまな板は専用のものを使用するか、使用後はよく洗ってから使用しましょう。また、

生で野菜を食べる時は流水でよく洗いましょう。 圏

茜を達やさな。
匿割

●蒼管の窪護を能登する

冷蔵庫や冷凍庫に食品を入れすぎてはいませんか?また、扉の開け閉めの回数を減らすようにしましょうo

●すぐ貴べる

料理したらすぐに食べるようにしましょう。

菌をやっつける

●お静ま7 5℃で1分鼓圭の宕繍

食肉は中心部までしっかり火が通るようにしましょう。焼肉や、バーベキューなどの時も十分な加熱が重

要ですこ加熱に電子レンジを使う場合は、時々かき混ぜて加熱にムラがでないように注意しましょうo

●論叢義貞の清嘗

まな板、包丁、ふきんやスポンジは、使用後に熱湯消毒をしましょう。また、週に1度程度漂白剤

につけて消毒することをおすすめします。

圃


