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令和元年５月２８日 

よくかんで食
た

べましょう！！ 

 6月
がつ

4日
か

から10日
か

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

」です。丈夫
じょうぶ

な歯を作

るためには、歯
は

みがきはもちろんのこと、よくかんで食
た

べるというこ

ともとても大切
たいせつ

です。 

よくかむことには、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする以外
いがい

にも、私
わたし

たちの 体
からだ

によい

ことがたくさんあります。どんなよいことがあるのかは「ひみこのは

がいーぜ」という標語
ひょうご

で 表
あらわ

されています。 

 

【肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

】よくかむことで食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、太
ふと

ることを予防
よぼう

できます。 
 

【味覚
み か く

の発達
はったつ

】よくかんで味
あじ

わうことで、食
た

べ物
もの

の食 感
しょっかん

や味
あじ

をしっかり感
かん

じることがで

き、味
あじ

がよくわかるようになります。 
 

【言葉
こ と ば

の発達
はったつ

】よくかむことで口
くち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

がきたえられ、表 情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになったり、

言葉
ことば

の発音
はつおん

がきれいになったりします。 
 

【脳
のう

の発達
はったつ

】よくかむことで脳
のう

に流
なが

れる血
ち

の 量
りょう

が増
ふ

え、ものを覚
おぼ

えたり、学 習
がくしゅう

したりす

る 力
ちから

が高
たか

くなります。 
 

【歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

】よくかむと唾液
だえき

がたくさん出
で

ます。唾液
だえき

は口
くち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

のかすや細菌
さいきん

などを洗
あら

い流
なが

してくれるので、虫歯
むしば

や歯
は

、歯
は

ぐきの病気
びょうき

を防
ふせ

いでくれ

ます。 
 

【ガンの予防
よ ぼ う

】唾液
だえき

のなかには、ガンを防
ふせ

いでくれる成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。 
 

【胃腸
いちょう

快調
かいちょう

】よくかむことで食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、消化
しょうか

がしやすくなります。また、か

むことは胃
い

や 腸
ちょう

の 働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれます。 
 

【全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

】よくかむことでかみしめる 力
ちから

が強
つよ

くなり、運動
うんどう

するときなどに 力
ちから

    

が出
で

やすくなります。また、集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高
たか

くなるので、学 習
がくしゅう

にも全 力
ぜんりょく

で取
と

り組
く

むことができます。 

 

いりまめ 

ナッツ 

 

こんぶ 

せんべい 

れんこん 

するめ 

こんにゃく 

かみごたえのある食
た

べもの 

フランスパン ナッツ 


