


　みなさんは食
しょく

事
じ

をする時
とき

、よくかんで食
た

べていますか。よくかんで食
た

べると体
からだ

にいいことがたくさんあります。どんないいことがあるので

しょう。

　かむとだ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

は歯
は

につ

いた食
た

べかすをとって、口
くち

の中
なか

をきれいにして

くれます。

　食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、だ液
えき

とよくまざってお

なかへ送
おく

られます。

　よくかむとゆっくり食
た

べるので、おなかが

いっぱいになったことがわかります。

　あごを動
うご

かすことで、あたまへの血
ち

の流
なが

れが

よくなり、記
き

憶
おく

力
りょく

や 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がアップしま

す。

こんないいことがあるよ！

よくかむための かみかみポイント

むし歯
ば

をふせぐ

消
しょう

化
か

を助
たす

ける

食
た

べすぎをふせぐ

①一
ひと

口
くち

30回
かい

かむことを心
こころ

がけよう

　 まずはいつもより10回
かい

多
おお

くかむようにしてみま

しょう。

③飲
の

み物
もの

で流
なが

しこまないようにしよう

　 お汁
しる

や飲
の

み物
もの

といっしょに口
くち

に入
い

れると、

よくかまないで飲
の

みこんでしまいます。

　６月
がつ

４
よっ

日
か

から 1
と お か

0 日までの１週
しゅう

間
かん

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。また、

６月
がつ

４
よっ

日
か

は６（む）４（し）のごろ合
あ

わせから「むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

デー」とされてい

ます。それに合
あ

わせて、６月
がつ

４
よっ

日
か

の給
きゅう

食
しょく

は、かみごたえのある「かみかみ

メニュー」を取
と

り入
い

れています。骨
ほね

まで食
た

べられる

「丸
まる

かじりカレイのあまから」とさつまいもを油
あぶら

でカ

リッとあげた「おさつスティック」です。よくかんで、

味
あじ

わって食
た

べましょう。

②かみごたえのあるものを食
た

べよう

あたまがよくはたらく

よくかんで食
た

べよう

こざかな

にんじん

ごぼう

フランスパン

たけのこ

げんまい

せんべい

するめ

ナッツ

いり豆
まめ

こんにゃく

もち

れんこん

干
ほ

ししいたけ
（きのこ）


