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2026年6月　栄養士　　髙橋　八重

６月になり、季節の変わり目で体力が落ちてくる梅雨

に入ります。この時期は食中毒も増えて来ますので注意

が必要です。料理の際には①しっかり加熱する②できた

らすぐに食べる③残ったものは冷蔵庫で保存するなど、

食品管理をしっかりしていきましょう。

また６月4～１０日は歯と口の健康週間になります。虫

歯予防のために日頃から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

色野菜などをバランスよく摂取するように心がけてい

きましょう。特に牛乳は歯を丈夫にする代表的な食材と

して推奨されています。

【 牛乳が苦手な場合は・・・ 】

まずは砂糖やココアを加えて味を変えてみましょう。そ

れでも飲めない場合はシチューやグラタン、ホットケー

キなどの料理に混ぜて摂りましょう。牛乳にはカルシウ

ムが豊富に含まれるため、牛乳が苦手で不足しがちな

場合は、代わりに小魚や小松菜などカルシウムが豊富に

含まれる食品を積極的に摂るようにしましょう。
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