
6月 栄養ニュ䞊䝇

歯を大ษ䛻し䜘う䟿

6月4日～10日䛿歯䛸口䛾健康㐌間䛷す䚹近年䚸多䛟䛾調査䛛䜙䚸歯周病䛜全身䛾健康䛻深䛟関ಀし䛶い䜛

䛣䛸䛜わ䛛䛳䛶います䚹

今年䛾標語䛿 䛂䛚いしい䛃䛸䛂元気䛃を支え䜛丈夫䛺歯 䛷す䚹健康を保䛴た䜑䛻歯䛻䛴い䛶振䜚返䜚まし䜗う䚹

歯周病䛸各疾患䛸䛾関ಀ

一般財団法人

日本口腔保険協会 HP䜘䜚

䛂䜘䛟噛䜐䛃䛣䛸䛾䝯䝸䝑ト䛜す䛤い䟿

䞉沢山䛾唾液䛜ศ泌䛥䜜䚸歯䛾表面䜔歯間䛻付着したプ䝷䞊ク䜔食べカ䝇を洗い流す䛣䛸䛷䚸歯周病䜔虫歯を予防

し䛶䛟䜜ます

䞉満腹中枢䛜刺激䛥䜜䚸食べ過䛞を防䛠䛣䛸䛜䛷䛝ます

䞉咀嚼を繰䜚返す䝸䝈䝮䛜脳内伝達物質䛾䝉䝻トニン神経を活性化䛥せ䚸自律神経䛾バ䝷ン䝇を整えた䜚䚸心を

䝸䝷䝑ク䝇䛥せ䜛䛣䛸䛷䚸䝇ト䝺䝇解消䛻䛴䛺䛜䜚ます

生活習慣病を予防す䜛た䜑䛻…䜘䛟噛䜐䛣䛸䛜大ษ䟿

歯周病を予防す䜛た䜑䛻

カ䝹シウ䝮を多䛟含䜐食品

カ䝹シウ䝮䛿歯を丈夫䛻し歯䜔

骨䛾形成をಁすた䜑䚸歯周病菌䛾

㐍行を食い止䜑䛶䛟䜜ます䚹

䝡タ䝭ンA䚸C䚸E

体䛾抵抗力を高䜑䛶䛟䜜䜛䚸大ษ䛺栄養素䛷す䚹
䠄※䝡タ䝭ンA,E䛿体内䛻溜ま䜚䜔すい為サプ䝸䝯ント等䛷過剰䛻摂䜙䛺い䜘う注意䛜必要䛷す䠅

※ 全䛶100gあた䜚䛻含ま䜜䜛䝡タ䝭ン䛾量䛷す

食物繊維䛾多い食品

食物繊維䛿歯䛻付いた食べカ䝇䜔

汚䜜を取䜚除い䛶䛟䜜ます䚹
また䚸歯䛤たえ䛜あ䜚䜘䛟噛䜐た䜑䚸
唾液䛾ศ泌をಁします

䝡タ䝭ンA 䝡タ䝭ンC 䝡タ䝭ンE

䝡タ䝭ンA 推奨量(1日)

70歳以上男性：800μgRAE

70歳以上女性：650μgRAE

䝡タ䝭ンC推奨量(1日)

15歳以上男性：100㎎

15歳以上女性：100㎎

䝡タ䝭ンE 目安量 (1日)

18歳以上男性：6.5㎎

12歳以上女性：6.0㎎

鶏䝺バ䞊：

14000μgRAE

あ䛺䛤：

890μgRAE

人参：

720μgRAE

赤䝢䞊䝬ン：

170㎎

芽キャベ䝒：

110㎎

キウイ䝣䝹䞊䝒：

110㎎

い䛟䜙：9.1㎎

西洋䛛ぼち䜓：

4.7㎎

赤䝢䞊䝬ン：

4.3㎎



食中毒を予防しましょう
夏場䠄6月～8月䠅䛿腸管出血性大腸菌䠄O157䚸O111䛺䛹䠅やカンピ䝻バクタ䞊䚸

サ䝹モネラ属菌䛺䛹細菌䛻䜘䜛食中毒䛜多䛟発生䛧ま䛩䚹

食中毒菌䛾多䛟䛿室温䠄約20℃䠅䛷活発䛻増殖䛧始䜑䚸人間䛾体温䛠䜙い䛾

温度䛷増殖スピ䞊䝗䛜最䜒㏿䛟䛺䜚ま䛩䚹

※以ୗ䛾予防ポイン䝖䜢知䜚䚸食中毒䛜発生䛧や䛩い夏䛻備えま䛧䜗う䚹

○付䛡䛺い
手䛻䛿䛥ま䛦ま䛺雑菌䛜付着䛧䛶いま䛩䚹食中毒䛾原因菌やウイ䝹ス䜢

食物䛻付䛡䛺い䜘う䚸次䛾場合䛻䛿必䛪手䜢洗いま䛧䜗う䚹

䞉調理䜢始䜑䜛前

䞉生䛾肉や魚䚸卵䜢取䜚扱う前後

䞉食事䛾前

䞉残䛳䛯食品䜢扱う前

䞉䝖イ䝺後䞉鼻䜢䛛䜣䛰後

○増や䛥䛺い
細菌䛾多䛟䛿10℃以ୗ䛷増殖䛜䜖䛳䛟䜚䛸䛺䜚䚸－15℃以ୗ䛷䛿停止䛩䜛為

食べ物䛻付着䛧䛯菌䜢増や䛥䛺い䜘う䚸低温䛷保存䛩䜛こ䛸䛜㔜要䛷䛩䚹

肉や魚䛺䛹䛾生鮮食品䛿䚸購入後䛷䛝䜛䛰䛡早䛟冷蔵庫䛻入䜜ま䛧䜗う䚹

䠄冷蔵庫䛾庫内温度10℃以ୗ䠅

䛺䛚䚸冷蔵庫䛻入䜜䛶䜒細菌䛿䜖䛳䛟䜚増殖䛩䜛䛯䜑䚸早䜑3䛻食べま䛧䜗う䚹

○や䛳䛴䛡䜛
ほ䛸䜣䛹䛾細菌やウイ䝹ス䛿加熱䛻䜘䛳䛶死滅䛩䜛䛯䜑䚸肉や魚䛿䜒䛱䜝䜣

㔝菜䜒加熱䛧䛶食べま䛧䜗う䚹䠄加熱目安：中心部䜢75℃䛷1分以ୖ䠅

ふ䛝䜣やま䛺板䚸包丁䛺䛹調理器具䛷䜒細菌䛜増殖䛩䜛䛯䜑䚸洗剤䛷䜘䛟

洗䛳䛯後䚸熱湯䜢䛛䛡䛶殺菌䛧ま䛧䜗う䚹塩素系漂白剤䛾使用䜒効果的䛷䛩䚹


