
◆歯の基質（土台）の材料となる

　→　たんぱく質
　（鶏肉、牛肉、豚肉、あじ、いわし、さんま、まぐろ、
　卵、豆腐、牛乳　など）

◆歯のエナメル質の土台を仕上げる　

　→　ビタミンＡ（ほうれん草、にら、人参、
　大根の葉、南瓜、わかめ、春菊、昆布、小松菜
　など）

◆歯の象牙質の土台を仕上げる

　→　ビタミンＣ（ブロッコリー、さつま芋、じゃ
　が芋、トマト、キャベツ、キウイ、みかん　など）

◆カルシウムの代謝や石灰化の調節役　

　→　ビタミンＤ（魚、レバーなど）
　◎紫外線に当たると皮膚の下でビタミンＤができ
　るので、元気に外で遊びましょう。

◆石灰化のための材料　

　→　カルシウム（牛乳、チーズ、スキムミルク、
　凍り豆腐、しらす干し、　ひじき、ごま、小松菜
　など）
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保健・健康
の

掲示板

保健・健康の掲示板

　「いつまでも自分の足で歩きたい」「転ばな
いように足や腰を強くしたい」「簡単で家で
も行える体操やストレッチを覚えたい」とい
う方々にお勧めの体操です。
　楽しんで運動することにより心が刺激さ
れ、からだに活力を与えてくれます。
　体操して軽く汗をかき、笑い、心地よい気
分になれる高齢者向けの教室です。
●会場／角館交流センター
●期日／ 9 月 24 日（月）、10 月 1 日（月）、
　15 日（月）、22 日（月）、11 月 5 日（月）、
　19 日（月）※ 6 回コースで行います。
●時間／ 9：30 ～ 11：00
●対象／ 65 歳以上の方で要介護・要支援の
　認定を受けていない方
●定員／ 20 人程度
●講師／柴田栄宜 氏（角館町）
●準備するもの／水分補給のための水かお
　茶、内ズック、動きやすい服装、タオル、
　めがね（必要な方）
●申込締切／ 9 月 18 日（火）
●問合せ／仙北市包括支援センター
　 43-2283

参加者募集
「いきいき元気アップ教室」

～健康体操～
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菌
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菜
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蒸
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菜
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お
や

つ
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お
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す
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で
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。

おやつをだらだら食べている場合

食事とおやつの回数が規則的

※脱灰→むし歯菌が産生した酸がカルシウムを
　奪って歯を溶かすこと
※再石灰化→酸性に傾いた口の中を中和して、
　カルシウムが歯に再び沈着すること
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☆食物アレルギー
　子どもの食物アレルギーが増加しています。

アレルゲン（アレルギーの原因物質）となる食

べ物は、卵、牛乳、大豆、小麦、そば、ピー

ナッツ、ごまなど非常に多岐に渡ります。食物

アレルギーが心配される場合は、医師に相談し

ましょう。

歯に大切な栄養素

　いつのまにか体重が増えていませんか？
　肥満を防ぐ生活習慣を、一緒に考えてみま
しょう。
●日時／ 9 月 30 日（日）10：00 ～ 11：30
●会場／市立田沢湖病院　地域交流プラザ
●講師／市立田沢湖病院職員
●参加費／無料
●問合せ／市立田沢湖病院　小松
　 43-1131

第４回市民公開講座開催
テーマ「生活習慣と肥満
　　　　　～肥満は万病のもと！～」
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