
 

 

 

 

 

 

 

6月
がつ

は「梅雨
つ ゆ

」の季節
き せ つ

です。ジメジメとした蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

え、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

規則正
き そ く た だ

しい食生活
しょくせいかつ

やバランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、丈夫
じょうぶ

で元気
げ ん き

なからだを作
つく

りましょう！ 

 

 

丈夫
じょうぶ

な歯
は

があると、食事
しょくじ

をおいしく食べる
た   

ことができます。また、歯
は

の健康
けんこう

は体
からだ

が健康
けんこう

でいるためにも

とても大切
たいせつ

です。「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」では、健康
けんこう

な歯
は

を保つ
たも  

ためにはどんなことに気
き

をつければよいか、

考えて
かんが   

みましょう。 

〔むし歯
ば

を防ぐ
ふ せ  

食生活
しょくせいかつ

の基本
き ほ ん

〕 

①お菓子
か し

やジュース 

をだらだら食べ続
た  つ づ

 

けない。 

②よくかんで 

食
た

べる。 

③食事
しょくじ

の後
あと

は、しっかり 

歯
は

みがきをする。 

〔よくかんで食
た

べよう〕 

食べ物
た  も の

をよくかむ習慣
しゅうかん

を身
み

につけるためには、歯ごたえ
は    

のあるものを食べる
た   

経験
けいけん

を重ねる
か さ   

ことが大切
たいせつ

です。 

そこで 6 月 4 日～１０日の給 食
きゅうしょく

には、特
とく

にかみごたえのある食材
しょくざい

をたくさん取り入れました
と  い     

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このように、かむことには様々
さまざま

な効果
こ う か

があります。しかし、最近
さいきん

はあまりかまないで食べる
た   

人
ひと

が増えて
ふ   

います。みな

さんはどうでしょうか？きれいな歯
は

、そして健康
けんこう

でいるために、一口
ひとくち

20～30回
かい

かむ習慣
しゅうかん

をつけましょう。 
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しっかりかむと､脳
のう

にある肥満
ひ ま ん

中枢
ちゅうすう

が

刺激
し げ き

され､｢おなかがいっぱい｣だと感
かん

じやす

くなり、食べすぎ
た    

を防ぐ
ふ せ  

ことができます。 

１ 肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

 ２ 消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

をよくする 

３ むし歯
  ば

予防
よ ぼ う

 ４ 脳
のう

を元気
げ ん き

にし、記憶力
きおくりょく

アップ↑ 

 よくかむと､唾液
だ え き

がたくさんでます。 

唾液
だ え き

の働き
はたら 

で､むし歯
  ば

菌
きん

の働き
はたら 

が弱
よわ

まり､ 

むし歯
  ば

になりにくくなります。 

 食べもの
た    

が細かく
こ ま   

され、唾液
だ え き

と 

混ざる
ま   

ため、胃
い

や腸
ちょう

での消化
しょうか

・ 

吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。 

 しっかり噛む
か  

と、頭
あたま

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が

刺激
し げ き

されて、脳
のう

の働き
はたら 

がよくなり､

記憶力
きおくりょく

が高まり
た か   

ます。 

かむことの効果
こ う か

 


