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歯によい食べ方をしよう 

 

 

 

 

 
  

 
   

食生活ニュース 

 

だらだら食べ、だらだら飲みはやめましょう 

 食事以外の時に、甘いお菓子やジュースなどをだらだらと食べたり 

飲んだりしていると、虫歯の原因になります。 

よくかんで、だ液を増やしましょう 

 かみごたえのある食べ物でだ液を増やして、虫歯を予防しましょう。 

甘いデザートは食事のあとにしましょう 

 甘い物を食べる時は、食事の最後に食べるようにしましょう。 

カルシウムの多い食べ物をとりましょう 

 牛乳や乳製品、小魚や大豆などを食べて、歯をじょうぶにしましょう。 

 

＜脳の働きをよくする＞ 
 

＜消化を助ける＞ ＜歯をきれいにする＞ 

 

１１月８日は「いい歯」の日です。 

歯の健康を守るためには歯みがきも大切ですが、食べ物の選び方や食べ方にも

注意することが大切です。 

食べ物は、まず口から入ります。その最初のステップである「歯」の健康を維

持していくことはとても大事なことであり、しっかりかめてこそ体の健康が保た

れます。 

よくかんで食べることは、胃腸の消化を助け、脳の働きをよくし、肥満の予防、

味覚の向上など、体によいことがたくさんあります。また、食べ物をかむことで

食べ物とこすれあい、歯がきれいになります。かたいもの、食物繊維が多い野菜

などは、より効果的です。 

さらに、だ液には細菌をやっつけ、虫歯を予防する効果もあるので、よくかむ

ことでだ液の分泌を増やし、虫歯にならないようにしましょう。 


