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雨の多い梅雨どきになりました。夏にむけて気温が高くなるだけではなく

湿気も多いので汗もたくさんかくようになります。そのままにしていると

ベタベタしたり、体が冷えてしまうので、汗をかいたら、すぐにタオルや

ハンカチで拭き取る習慣をつけましょう。そしてさらに、快適に過ごす

ためのポイントは「肌着」と「着替え」！肌着は汗を吸い取ってくれるだけ  正しく夏服を着ましょう。

でなく服の中の温度と湿度を保つ働きがあり、実は爽やかに感じられます。  雨で寒く感じる日もあり

そして、こまめに着替えることで、常に清潔でいられます。汗をかくのは  ます。教室のクーラーの

私たちの体にある熱を冷やすためのしくみです。気持ちよく汗をかいて  温度に気をつけましょう！

暑い季節を乗り越えましょう。

◎よく噛むことが大切な理由

噛まなくてもすぐに細かくなるので、飲み込みやすいのです。よく噛んで食べることは、

食べ物の消化、吸収を助けるだけではなく、脳の働きをよくする役割も果たし、食べ物の味や

感触だけでなく、脳に感覚情報が伝わり活性化します。また、満腹中枢が刺激され、食べすぎを

ふせぐので、生活習慣病予防にもつながります。

◎だ液のはたらき
1.食べ物を飲み込みやすくします

　しっかり噛み砕き細かくなった食べ物とだ液が混ざって水分がまし、飲み込みやすくなります。

2.消化を助けます

　だ液中に含まれる消化酵素が食べ物と混ざると、食べ物が軟らかくなり消化しやすくなります。

3.むし歯になりにくくします

　口の中が酸性に傾いてしまうと、むし歯になりやすくなりますが、だ液が中性に保ち、むし歯

　をふせぎます。

4.歯を保護する働きがあります

　細菌(ミュータンス菌)によって発生した酸で表面が溶けた歯を再石灰化します。

5.体内への細菌侵入をブッロクします

  口から体の中に入ろうとするさまざまな病原菌とたたかう働きがあります。

6.食べ物を「おいしい」と感じることができます

　食べ物がだ液と混ざらないと、味を感じることができません。だ液の中に溶け込んだ食べ物の

　味成分を、舌で感じています。

◎食中毒に気をつけよう
　細菌による食中毒は、湿度や気温が高く、細菌が育ちやすい

　６～９月頃に多く発生します。食中毒を起こす細菌は身近な

　ところに存在していて、特別な菌というわけではありません。

　そのため、食品を作る途中で菌がついてしまったり、家庭で

　料理したものを、温かい部屋に長い時間置いたままにして

　おいたりすると、細菌が増えてしまいます。

◎食中毒にならないために
  ①生ものを買ったらすぐに冷蔵庫、冷凍庫へ

  ②冷蔵庫、冷凍庫での保管は効率よく

  ③よく「洗う」→ 食材、調理器具、調理する手、食べる手

  ④長時間料理を常温で置かないで早めに食べる

  ⑤「おかしいかな？」と思ったら食べない

　◆プール学習の前に・・・ 　◆プール学習のときは・・・
①前の日は早めに寝る ①先生の話をしっかり聞く

②手と足の爪を切っておく ②プールサイドは走らない

③体を清潔にしておく ③プールサイドや水の中ではふざけない

④朝は健康観察をする ④具合が悪いときはすぐに先生に言う

⑤朝ごはんを食べておく

⑥準備運動をしっかりやる

※病気やケガがあるときは、医師に相談しましょう
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衣替えです

昔と比べて、最近の食べ物は柔らかく、とても食べやすくなりました。そのため、あまり


