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11月に入り、日に日に寒さが増してきました。空気が乾燥している今の季節は、風邪をひきやす

いときです。外から帰ったときや食事の前など、手洗い・うがいを丁寧にしましょう。

また、食事もバランスよく食べて風邪をひかない丈夫な体をつくりましょう。

よく噛んで食べて、健康になろう！！

１１月８日は『いい歯の日』です。みなさんの毎日の食事には歯ごたえのある食品はありますか？

噛むことを意識せず、やわらかいものばかり食べていると、ますます噛む力は衰え、歯にも悪い影

響が出てきます。でも、急に固いものばかり噛み始めても、疲れてしまい続きません。少しずつあ

ごを慣れさせ、一口３０回以上噛んで食べることを心がけましょう。

こんな食べ方に注意しよう！！
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