
  

雨の季節になりました。気温と湿度が上がり、食欲もダウンし

やすくなります。のどが渇いたときだけでなく、こまめに水分

補給をし、バランスのよい食事で体力を維持しましょう。 

みらいたまご 6月の食育だより 

栄養士  山口 

 

 

 

  

 

 

6 月４日～10 日は歯と口の健康週間です。虫歯予防のために、

カルシウムが多く含まれる乳製品や小魚、カルシウム代謝を助け

るビタミンⅮが多いシイタケ、エナメル質を強化するビタミン A

の多い緑黄色野菜など、意識しながらバランス良く食べて歯を守

りましょう。 

 

 


