
2．黄
き

の食品
しょくひん

 

（ごはん・パン・麺
めん

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の食品って？ 

色
いろ

 食
た

べ物
もの

 働
はたら

き 

黄
き

 ごはん、パン、麺
めん

など 体
からだ

のエネルギーのもとになる栄
えい

養
よう

素
そ

がたくさん入
はい

っているよ。 

赤
あか

 
肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

を使
つか

った食
た

べ物
もの

（豆
とう

腐
ふ

や納
なっ

豆
とう

）など 
血
ち

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

、歯
は

を作
つく

る栄養素
えいようそ

がたくさん入
はい

っているよ。 

緑
みどり

 野菜
や さ い

、くだもの、きのこ など 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえてくれる栄
えい

養
よう

素
そ

がたくさん入
はい

っているよ。 

 

 

 

3．赤
あか

の食品
しょくひん

を 

使
つか

ったおかず 

 

6．魚
さかな

料理
りょうり

（家
いえ

で） 

8．歯
は

みがき 

③ 

② 

① 

③ 

② 

① 

1日
にち

3品
ぴん

食
た

べる 

食
た

べない 

③ ② 

③ 

② 

① 

③ ③ 

① 

③ 

① 

② 

① 

時
じ

間
かん

と量
りょう

を 

考
かんが

えて食
た

べる 

③ 

② 

② 

感想
かんそう

 

食
た

べない 

食
た

べない 

いつも残
のこ

す 

残
のこ

さず食
た

べる 

残
のこ

す時
とき

もある 

いつも残
のこ

す 

ごはんのあとは

いつもみがく 

② ごはんのあとみがか

ない時
とき

もある 

みがかない 

氏名
し め い

              （   年
ねん

   組
くみ

） 

当
あ

てはまる番号
ばんごう

に丸
まる

をつけましょう。つけたら隣
となり

どうしを線
せん

でつないでみましょう。 

一番
いちばん

外側
そとがわ

の円
えん

に近
ちか

いほど、よい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。へこんだところを見
み

なおしてみましょう。 

実施
じ っ し

日
び

    年
ねん

    月
がつ

    日
にち

 

1日
にち

2品
ひん

食
た

べる 

1日
にち

3品
ぴん

食
た

べる 1日
にち

2品
ひん

食
た

べる 

1日
にち

3品
ぴん

食
た

べる 

1日
にち

2品
ひん

食
た

べる 

食
た

べない 

毎日
まいにち

食
た

べる 

週
しゅう

に 3回
かい

以
いじょう

上は 

食
た

べる 

好
す

きな時
とき

に食
た

べたい

だけ食
た

べる 

 1．朝
あさ

ごはん 

① 

残
のこ

す時
とき

もある 4．緑
みどり

の食品
しょくひん

を使
つか

った 

おかず 

 

 

5．給 食
きゅうしょく

  
残
のこ

さず食
た

べる 

 

7．おやつや 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

 

 

 

 

（小４～小６） 

 

① 

おいしおがま 

食育だよりも 

要チェック！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保護者の皆様へ 

宮城県の三歳児のむし歯の数が全国でも多いことをご存知でしょうか？塩竈市でも同様に、むし歯の数が

多い状況です。 

虫歯について、「乳歯は生え変わるから…」と放置してしまうことはありませんか？子どもの歯は大人と違

い、とてもやわらかい上、歯の表面の固いエナメル質が薄いので進行が早く、広範囲に広がる可能性がありま

す。また、乳歯がむし歯になっていると、永久歯もむし歯になりやすかったり、歯並びが悪くなる原因にもつ

ながります。甘いおやつの食べすぎや不規則な食事のリズム、歯磨き習慣など、家庭でのケアがむし歯の原因

に大きく影響します。 

むし歯
ば

は、口
くち

の中
なか

にいる虫歯
む し ば

菌
きん

が作
つく

りだした酸
さん

によって、歯
は

が溶
と

け

てしまうことでできます。酸
さん

は、歯
は

の間
あいだ

につまった「食
た

べ物
もの

のか

す」や「汚
よご

れ」をもとに作
つく

られます。 

おやつを食
た

べたい時
とき

に食
た

べたい分
ぶん

だけ食
た

べていませんか？食
た

べる

時
じ

間
かん

がばらばらだと、むし歯
ば

になりやすくなります。決
き

まった時間
じ か ん

に、きちんと量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにしましょう。 

 

ときどき鏡
かがみ

で自分
じ ぶ ん

のお口
くち

の中
なか

を見
み

てみましょう。 

歯
は

に白
しろ

くてとれない、ざらざらした「よごれ」はありませんか？ 

奥歯
おくば

のみぞが黄色
きいろ

や茶色
ちゃいろ

になっていませんか？ 

気
き

になったら、おうちの人
ひと

に話
はな

してみましょう。 

むし歯
ば

にならないためにはどうすればいいの？ 

 

どうしてむし歯
ば

になるの？ 

 

歯
は

みがきを面倒
めんどう

だと思
おも

っていませんか？ 

おやつだけではなく、ご飯
はん

を食
た

べたあとや、寝
ね

る前
まえ

には、歯
は

みがき 

をしましょう。 

じょうずにできないときには、おうちの人
ひと

に手伝
てつだ

ってもらいましょう。 

 

歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

 

 

 

 

むし歯
ば

のおはなし 

だらだら食べは、歯の大敵！ 

おやつの中でも、歯にくっつきやすいものや、口の中に長く入れているものは 

特に気を付けてください。また、おやつをずっとだらだら食べていると、 

口の中はつねに酸性で、歯が溶けやすくなります。 

おやつは時間を決めて食べ、食べたら歯をみがきましょう。 


