
89

　

健
康
な
歯
で
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ

と
は
、
脳
の
発
達
や
口
・
あ
ご
の
正
常

な
発
達
を
促
し
、
運
動
能
力
や
体
の
バ

ラ
ン
ス
を
向
上
さ
せ
る
た
め
、
子
ど
も

の
成
長
発
達
に
は
と
て
も
大
切
で
す
。

　

子
ど
も
の
歯
と
口
の
健
康
を
守
る
た

め
に
私
た
ち
大
人
が
何
を
す
べ
き
か
少

し
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

佐
呂
間
町
は
平
成
14
年
度
に
子
ど
も

の
む
し
歯
の
数
が
と
て
も
多
い
市
町
村

全
道
２
位
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

（
こ
の
年
の
３
歳
児
健
診
で
は
一
人
あ
た

り
平
均
し
て
５
・
３
本
も
む
し
歯
が
あ
り

ま
し
た
。）
近
年
で
は
、
家
庭
で
の
毎
日

の
仕
上
げ
磨
き
や
、
フ
ッ
素
ジ
ェ
ル
の

使
用
、
定
期
的
に
歯
科
医
院
で
の
フ
ッ

素
塗
布
を
行
う
こ
と
な
ど
に
よ
り
、
全

体
的
に
多
か
っ
た
む
し
歯
の
数
も
徐
々

に
減
っ
て
き
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
３

歳
児
健
診
に
お
い
て
む
し
歯
が
10
本
以

上
あ
っ
た
り
、
重
症
の
む
し
歯
が
あ
る

子
ど
も
も
い
ま
す
。

　

む
し
歯
に
な
る
原
因
は
２
歳
頃
ま
で

に
多
い
の
が
飲
み
物
、
３
歳
以
降
は
お

材料
・カボチャ　400ｇ（茹でてからつぶす）
・干しいたけ　1～ 2枚（細かく刻む）
・干しえび　大さじ 1～ 2
・枝豆又は青大豆　40粒
・卵　適量（衣をつけるのに使用）
・そうめん（乾麺⇒ 1～ 2㎝程度に砕く）
・揚げ油　適量

作り方
①サランラップを使用して、南瓜でほか
の具在を巾着の要領で包み込むように丸
く形をととのえます。
②小麦粉をまぶし、溶き卵にくぐらせて
　そうめんを全体にまぶします。
③中温の揚げ油で、表面のそうめんがき
　つね色になるくらいに揚げます。

※材料に使用する干しえびはカルシウムが豊富で、干ししいたけはカルシウムの吸収や歯や骨の形成に必要な栄養素
　ビタミンDを多く含む食材です。

◆乳幼児期の早くからチョコやアメ、キャラメル、ス
　ポーツドリンクなど甘いお菓子や飲料に慣れさせな
　いようにする。
◆おやつを食べる時間と回数、食べる量を決め、だら
　だら食べさせない。
◆甘いもの＋甘くないもので組み合わせる工夫を。
　クッキーとお茶、ジュースとせんべいなど。
◆食べ物のカスを口の中に残さないようにおやつを食
　べたあとは水を飲ませたり、うがいをさせる。

◆飲み物はできるだけ水やお茶、牛乳を。
◆果物やおにぎり、ふかし芋、野菜スティックなど自
　然の糖分で噛みごたえのあるものを選ぶ。
◆粘着力があり、甘味の多いものは歯にくっついて口
　の中に残りやすいので、口の中ですっと溶け短時間
　で食べられるものを選ぶ。
×キャラメル、アメ、チョコレート、クッキー
○ゼリー、ヨーグルト、プリン
◆キシリトール（天然素材の甘味料）を使ったおやつ
　を選ぶ。

や
つ
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

健
診
を
受
け
た
子
ど
も
た
ち
の
状
況

を
見
る
と
、
お
や
つ
の
時
間
と
回
数
、

量
を
決
め
て
い
な
い
家
庭
が
見
ら
れ
て

い
ま
す
。
だ
ら
だ
ら
飲
み
、
だ
ら
だ
ら

食
べ
は
、
歯
質
が
弱
い
子
ど
も
の
歯
を

す
ぐ
に
溶
か
し
て
し
ま
い
、
む
し
歯
に

な
り
や
す
く
さ
せ
、
食
べ
物
を
し
っ
か

り
噛
む
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
原
因
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
む
し
歯
の
あ
る
子
ど
も
の
多

く
は
歯
が
生
え
る
頃
か
ら
ジ
ュ
ー
ス
や

お
や
つ
に
慣
れ
て
し
ま
い
、
毎
日
の
歯

み
が
き
だ
け
で
は
む
し
歯
を
防
ぐ
こ
と

が
で
き
な
く
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

大
切
な
子
ど
も
た
ち
の
歯
を
守
る
た

め
に
、
お
母
さ
ん
だ
け
で
な
く
、
お
父

さ
ん
や
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
も
、
今
一
度
、
日
々
の
お
や
つ
の
内

容
や
与
え
方
に
つ
い
て
家
族
で
振
り

返
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

子どものむし歯は、痛みやぐ
らつきなどから、強く噛むこ
とができずに食事などにも支
障をきたす。

　

昨
年
、
佐
呂
間
町
の
子
ど
も
た
ち
の

む
し
歯
の
現
状
に
つ
い
て
、
地
域
の
方

に
も
知
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
思
い
か
ら
、

食
と
健
康
に
つ
い
て
普
及
活
動
を
行
っ

て
い
る
食
生
活
改
善
推
進
員
さ
ん
（
以

下
食
改
さ
ん
）
と
町
で
む
し
歯
予
防
の

取
り
組
み
を
行
い
ま
し
た
。
食
改
さ
ん

は
子
ど
も
た
ち
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
世
代

に
あ
た
り
、
意
見
交
換
を
し
た
際
に
は

「
昔
は
今
み
た
い
に
お
や
つ
な
ん
て
豊

富
に
な
か
っ
た
。
自
分
達
の
世
代
は
お

や
つ
が
当
た
ら
な
い
こ
と
が
苦
で
は
な

か
っ
た
。」「
外
遊
び
が
減
っ
て
家
の
中

で
の
遊
び
が
多
い
か
ら
、
お
や
つ
も
だ

ら
だ
ら
食
べ
に
な
る
の
で
は
な
い
か
。」

な
ど
様
々
な
意
見
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

実
際
の
と
こ
ろ
、
食
改
さ
ん
自
身
も
「
孫

が
か
わ
い
い
ん
だ
も
の
、
そ
の
喜
ぶ
顔

が
見
た
く
て
お
や
つ
を
与
え
て
し
ま
う

の
よ
。」「
正
直
、
歯
の
こ
と
を
考
え
て

お
や
つ
を
与
え
て
は
い
な
か
っ
た
。」
と

反
省
し
て
い
る
声
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
食
改
さ
ん
は
子
ど
も
の
歯

に
良
い
お
や
つ
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の

か
を
調
べ
、
噛
み
ご
た
え
や
歯
に
良
い

栄
養
素
を
含
ん
だ
お
や
つ
レ
シ
ピ
を
考

案
し
ま
し
た
。
レ
シ
ピ
は
子
育
て
支
援

セ
ン
タ
ー
を
利
用
し
て
い
る
お
母
さ
ん

た
ち
に
配
布
し
ま
し
た
。

　
「
歯
や
口
の
健
康
づ
く
り
」
は
、
子
ど

も
た
ち
に
元
気
な
体
を
つ
く
っ
て
あ
げ

る
た
め
に
大
切
な
こ
と
で
あ
り
、
私
た

ち
大
人
に
そ
の
責
任
が
あ
り
ま
す
。「
歯

や
口
の
健
康
づ
く
り
」
を
通
し
て
、
家

族
や
地
域
の
み
な
さ
ん
が
子
ど
も
の
健

康
に
つ
い
て
考
え
て
い
く
地
域
に
な
れ

た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

おやつの種類や、与え方について情報交
換。話はむし歯の治療費にまでおよび、
むし歯、口の健康について真剣に議論。

味や見た目、食べやすさを考え、子どもたちが
喜ぶ歯に良いおやつをつくるため、何度も試作
を重ねた。

突
然
で
す
が
ボ
ク
の

し
っ
ぽ
の
意
味

知
っ
て
ま
す
？

特定健診を多くの方（65％以上）
にうけてほしいという願いが
込められているんだモ～

大切な方と一緒に
うけてほしいモ～

ボクもお嫁
さんとうけ
たいモ～
彼女募集中


