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 ６月
がつ

４日
か

～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。 

みなさんは、よくかんで食事
しょくじ

をしていますか？ 

いつまでも健康
けんこう

な自分
じ ぶ ん

の歯
は

でおいしく楽
たの

しく食
しょく

事
じ

ができるように、 

歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。 

よくかむといいこといっぱい 

むし歯
ば

予
よ

ぼう のうの働
はたら

きがよくなる 

消化
しょうか

きゅうしゅうがよくなる 食
た

べすぎをふせぐ 

 よくかむとだえきがたくさん出
で

て、口
くち

の 

中
なか

の食
た

べかすを落
お

としたり、細
さい

きんをへら 

したりするので、むし歯
ば

予
よ

ぼうになります。 

 あごのきん肉
にく

を動
うご

かすと、周
まわ

りの血
けっ

管
かん

 

や神
しん

けいがしげきされて血流
けつりゅう

がよくなり、 

のうの働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になります。 

 よくかむことでだえきがたくさん出
で

て、 

小
ちい

さくかみくだいた食
た

べ物
もの

とまざり、消化
しょうか

 

きゅうしゅうしやすくなります。 

よくかむと、のうが「おなかがいっぱい」 

と感
かん

じ、食
た

べすぎをふせぐことができます。 

給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

 

かみごたえのある食品
しょくひん

で 

かむ力
ちから

アップ 

６月
がつ

４日
か

～７日
か

の給 食
きゅうしょく

では、かみごたえの 

ある食品
しょくひん

（玄米
げんまい

、さきいか、ごぼう、枝豆
えだまめ

 

など）や、歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

い

食品
しょくひん

（大豆
だ い ず

,豆腐
と う ふ

,ごま,小松菜
こ ま つ な

など）が登場
とうじょう

 

します。 

 他
ほか

にも野菜
や さ い

などは加熱
か ね つ

するほど 

やわらかくなり、反対
はんたい

に肉
にく

や魚
さかな

な 

どはかたくなります。水
すい

分
ぶん

の少
すく

ない 

揚
あ

げ物
もの

や水
すい

分
ぶん

を加
くわ

えない焼
や

き物
もの

も、 

かみごたえがアップします。 

 


