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★かみごたえのある食
た

べ物
もの

を選
えら

ぶ。 

（ごぼう、れんこん、こんにゃく、きのこ類
るい

、雑
ざっ

穀
こく

米
まい

など） 

★大
おお

きめに切
き

る。（一
ひと

口
くち

大
だい

よりやや大
おお

きめに） 
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食
しょく

の選
せん

択
たく

肢
し

が多
おお

い現
げん

代
だい

、野
や

菜
さい

嫌
ぎら

いや、和
わ

食
しょく

離
ばな

れなどの影
えい

響
きょう

もあり、噛
か

まない・

噛
か

めないことが問
もん

題
だい

になっています。よく噛
か

んで食
た

べることは、食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

み

やすくするだけでなく、様
さま

々
ざま

な効
こう

果
か

があります。 

今
いま

までよりも、噛
か

む回
かい

数
すう

を増
ふ

やして食
しょく

事
じ

をしてみませんか。 

 
【よく噛

か

んで食
た

べるために】 

 

★一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なめにし、食
た

べ物
もの

の形
かたち

がなくなるまで 

意
い

識
しき

してよくかむ。 

★飲
の

み込
こ

んでから、次
つぎ

の食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れる。 

★口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

っている間
あいだ

は、水分
すいぶん

をとらない。 

★ながら食
た

べをしない。（テレビを見
み

ながら、ゲームをしながら、マンガを

読
よ

みながら。） 

調
ちょう

理
り

するとき 

食
た

べるとき 

【噛
か

むことの効
こう

果
か

】 

 

食
た

べ物
もの

を噛
か

むためには、十
じゅう

分
ぶん

な口
こう

腔
くう

機
き

能
のう

の発
はっ

達
たつ

、 

維
い

持
じ

が不
ふ

可
か

欠
けつ

です。 

 生
しょう

涯
がい

、自
じ

分
ぶん

の歯
は

で食
た

べる楽
たの

しみを味
あじ

わい、また 

いつまでも「何
なん

でも食
た

べられる」状
じょう

態
たい

にするために、お口
くち

の手
て

入
い

れと、

よく噛
か

んで食
た

べる食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

しましょう。 

 むし歯
は

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

により、歯
は

や口
くち

の健
けん

康
こう

を損
そこ

なわないためにも、歯
し

科
か

で定
てい

期
き

的
てき

な検
けん

診
しん

をうけ、必
ひつ

要
よう

な場
ば

合
あい

は治
ち

療
りょう

しましょう。 

【よく噛
か

んで食
た

べるためには、「歯
は

」が大
たい

切
せつ

】 

 

 

 肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

 

脳
のう

に満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

が働
はたら

いて食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぎます。 

 脳
のう

の発
はっ

達
たつ

 

脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

量
りょう

が増
ふ

えて 

活
かっ

性
せい

化
か

し、記
き

憶
おく

力
りょく

や 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

をアップします。 

 胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きを促
そく

進
しん

 

唾
だ

液
えき

の分
ぶん

泌
ぴつ

が盛
さか

んになり、食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

を助
たす

け、 

胃
い

腸
ちょう

の負
ふ

担
たん

を 

軽
かる

くします。 

歯
は

の病
びょう

気
き

予
よ

防
ぼう

 

むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぐ唾
だ

液
えき

が 

たくさん出
で

て、歯
は

が 

きれいになります。 

出
しゅっ

典
てん

：大
おお

阪
さか

市
し

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

計
けい

画
かく

 


