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日ごとに涼しさが増していき、秋の深まりが感じられます。11月は「勤労感謝の日」

や、11月24日は“いい日本食”で「和食の日」がありますね。普段食べている食事につ

いて見つめ直すいい機会ですので、ぜひ、ご家族で食事について話し合ってみてください。

今回は、11月8日の“いい歯の日”でよくかむことの大切さについて、伝えていきたい

と思います。

子どもの頃に、やわらかい食べ物ばかり好んで食べた

り、よくかまずに飲み物で流し込むように食べたりして

いると、あごの成長や歯並びに影響がでてきてしまうこ

ともあります。日頃から、かむことを意識できるような

食材を食事に取り入れながら、しっかりかんで食べま

脳の働きがよくなる

よくかんで、あごの

筋肉を動かすと、周り

の血管や神経が刺激

されて脳の血流量が

増えたり、脳の働きを

肥満予防になる

よくかむと、脳の「満腹

中枢」が刺激されておなか

がいっぱいと感じるため、

食べ過ぎを防ぐことが

できます。

虫歯予防になる

よくかむと、唾液が

たくさん出て、口の中の

食べかすを落とし、口の

中を酸性からもとの状態

に戻すことができます。

消化がよくなる

よくかむと、食べ物が

小さくなって、胃の中に

滞在する時間が短くなり、

胃の負担が軽くなります。


