
しょくいく げっかん

「食
しょく

」は「人
ひと

」を「良
よ

」くすると書
か

きます。それは…いったいどんな意味
いみ

があるのかな？

　～～いっしょに考
かんが

えてみましょう～～

　家族
かぞく

や友
とも

だちと楽
たの

しく「食
た

」べる。おうちの人
ひと

が作
つく

ってくれたものをおいしく「食
た

」べる。農家
のうか

の人
ひと

や漁
りょ

師
うし

さん、お店
みせ

の人
ひと

など…たくさんの人々
ひとびと

のことを思
おも

いながら「食
た

」べる。そして命
いのち

を分
わ

けてくれる食
た

べもの

たち、太陽
たいよう

や大地
だいち

などの自然
しぜん

に感謝
かんしゃ

して「食
た

」べる。なによりも、じぶんが元気
げんき

でいられるように「食
た

」べ

る！食
た

べ物
もの

には、それぞれの種類
しゅるい

によって大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。どれも私
わたし

たちの体
からだ

が健康
けんこう

である

ために必要
ひつよう

なものばかり！“いらない”ものはありません。そして「おいしく食
た

べる」ことができると心
こころ

も

ほっこり♪幸
しあわ

せな気持
きも

ちになります。

「食
しょく

」は「人
ひと

」が心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

で「良
よ

い」毎日
まいにち

がすごせるために、とってもたいせつなものですよ。

「８０２０運動
うんどう

」とは、８０歳
さい

まで２０本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

を保
たも

とう！という運動
うんどう

です。永久歯
えいきゅうし

（大人
おとな

の歯
は

）は一生
いっしょう

使
つか

い続
つづ

けるもの。おとしよりに

なっても丈夫
じょうぶ

な自分
じぶん

の歯
は

で食
た

べられるように、

今
いま

からむし歯
ば

になりにくい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけてい

きましょうね。
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は      けんこう      えいせい     かんが 

しょくせいかつ 

あまいおかしやジュースを 
ダラダラ食べつづけない 

よ～くかんで食べる 

食事のあとは 
しっかり！ 

歯みがきをする 

牛乳、乳製品、小魚、あおな 

だいず、だいず製品 など 

歯をじょうぶにする 
カルシウムやビタミンの多い食
べものもしっかり食べよう♬ 

こ～んないみ
があったのね

♬ 

うんどう 

するのは…今でしょ！！ 


