
　 食べることは元気の源です。いつまでも自分の口から

食べるために、口の中（口腔内）を清潔に保つことが
大切です。

　～口の中の環境維持のポイント～
①自分の歯や入れ歯の具合が悪い時は歯科（歯医者）に

　相談しましょう。

②歯磨きをしっかりして、口の中を清潔に保ちましょう。

③良い姿勢で食べましょう。

④良くかんで、食べましょう。

⑤かむ力、飲み込む力を保つ体操を

　しましょう。

例えば…できるだけ大きな口を開けて「あー」と

言う。

【厚揚げの焼き物】
材料：厚揚げ…1/2枚　キムチ…20ｇ

味付け：マヨネーズ…適量

①厚揚げを一口大にカットし、耐熱皿に

のせる。

②厚揚げに、キムチとマヨネーズをのせ

全体が温かくなるまでトースターで焼く。
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