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 よくかんで食べることは、体によい働きがたくさんあります。そのため、普

段から意識してしっかりかむようにしましょう。また、歯と口の健康を保つた

めに、どんなことができるのでしょうか。家族みんなで考えてみましょう。 

食育だより ６ 月 

よくかむことの効果 

食後は、なるべく早く歯をみがきましょう。その

理由は、むし歯をつくる細菌が多量に含まれる歯

こうと口の中に残る糖質を取り除くためです。歯

みがきをしないままでいると、歯こう中の細菌に

よって糖質が分解され酸が産生されて歯の表面

がとけ出し、むし歯になります。早めの歯みがき

でむし歯を予防しましょう。 

歯を強くする 

カルシウムが多い食品 
牛乳 

小魚 こまつな 

納豆 

ヨーグルト 

食後の歯みがき 

Ｑ．かむ力をつけるにはどうすればよいの？ 

かむ力は毎日の食事や間食を通して身につけるもの 

です。するめや干しいも、ドライフルーツなどの乾物 

は、水分が少ない分、かみごたえも抜群です。かみごたえのあ

るものを食べてしっかりかむ体験をしましょう。ただし、あご

や胃に負担がかかるので、食べすぎに注意しましょう。 

 よくかむと脳の中の

満腹中枢が刺激されて、

食べすぎを防ぎます。 

あごの筋肉を動かす

ことで脳の血流量が増

え、脳を活性化します。 

 よくかむとだ液が出

て食べ物ののみ込みや

消化・吸収を助けます。 

 かむことによって出

ただ液の働きで、むし歯

を予防します。 

肥満予防 脳の活性化 消化・吸収を助ける むし歯予防 
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   食中毒になるとどうなるの？                                                    

                
                                      

 

 

      食中毒を予防しましょう  
 

                                    つけない        増やさない      やっつける 

 

                                              

 

 

 

 

    

                                                                     

                                                                  

                                                          

                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食中毒になると、多くの場合、おう吐、腹痛、下痢、発熱などの症状を引き起こします。家庭での発

生は症状が軽かったり、発症する人が少なかったりすることから、食中毒とは気づかれない場合もあり

ます。 

 
 

いろいろあるよ 魚料理 

 日本における魚

介類の一人一年間

当たりの消費量

は、年々減少して

います。おいしい

魚介類がたくさん

あるので、もっと

食べましょう。 

 みなさんは、よくかんで食事をしていますか？ 

よくかんで食べると、満腹感が得られて食べすぎを防ぐほか、だ液がた

くさん出て消化・吸収をよくしたり、むし歯予防になったりします。ま

た、脳の血流がよくなり、記憶力や集中力を高める効果があるといわれ

ています。この機会に、よくかんで食べることを意識して食事をしてみ

ましょう。 

 気温や湿度が上昇すると、細菌が原因となる食中毒が多く発生します。細菌は、

温度や湿度などの条件がそろうと食べ物の中で増殖し、その食べ物を食べると食中

毒を引き起こします。食中毒予防を徹底して行いましょう。 

魚にはいろいろな 

食べ方があるよ～！ 

煮魚！ 
うんうん 

おいしいね

～ 

そこは 
魚を 
食べて
よ！ 

歯と口の健康週間 6/4～6/10 

 食中毒予防の原則は、食中毒の

原因菌を「つけない」「増やさな

い」「やっつける」です。石けんを

使った手洗いを徹底し、食品購入

後は早く冷蔵庫に入れて、冷蔵庫

を過信せずに早めに食べること、

肉、魚などはしっかりと加熱し、

特に肉は中心までよく加熱する

ことが大事です。             

   


