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今回
こ ん か い

のポイント   歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う か ん

 
以前
い ぜ ん

は日本
に ほ ん

歯科
し か

医師会
い し か い

が「６（む）４（し）」にちなんで6月
がつ

4日
か

を虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デーとしていまし 

たが、2013年
ねん

より「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」になりました。毎日
まいにち

お世話
 せ わ

になる「歯
は

」と「口
くち

」大切
たいせつ

 

にしていますか。 

Ｑ． 食事
しょくじ

の時
とき

「良く
よ

かんで食べましょう
た

」と小さい
ちい

ころから言
い

われていますが、なぜでしょう？ 

Ａ．１．だ液
えき

を出して、虫歯
むしば

を防
ふせ

ぐため 

２．食べすぎ
た

を防ぐ
ふせ

ため  

３．脳内
のうない

の記憶
きおく

する場所
ばしょ

を刺激
しげき

するため （答え
こた

は下
した

にあります） 

各時代
かくじだい

における復元食
ふくげんしょく

の咀嚼
そしゃく

回数
かいすう

と食事
しょくじ

時間
じかん

 

 

 

  

 

 

 

 

調理
ちょうり

の工夫
くふう

で、よくかむメニューができます 

１、加熱
かねつ

の時間
じかん

を短く
みじか

してブロッコリーの軸
じく

やとうもろこしなど，シャキッとゆで 

ましょう。  

２、野菜
やさい

いためは，強火
つよび

で手早く
てばや

。野菜
やさい

のシャキシャキ感
                  かん

を残した
のこ

仕上がり
しあ

に。  

３、カレーやシチューに使う
つか

具材
ぐざい

を一回り
ひとまわ

大きめ
おお

に切ったり
きっ

、乱切り
らんぎ

にして歯
は

ごた 

  えを残して
のこ

みましょう。 

よく噛
か

むコツ ５カ条
じょう

 

・その１  食べ物
た     もの

は少量
しょうりょう

づつ口
くち

にいれましょう。  

・その２  まずはひとくち３０回
   かい

！  

・その３  はじめの１週間
しゅうかん

は数
かず

を数
かぞ

えましょう。  

・その４  食べ物
た     もの

を口
くち

に入れたら
い

箸
はし

をおきましょう。  

・その５  会話
かいわ

をしながら食
た

べましょう。 

良く
よ

かむことは、健康
けんこう

の第一歩
だいいっぽ

です。特
とく

に唾液
だえき

は健康
けんこう

を支えます
ささ

。（答
こたえ

）１・２・３とも正解
せいかい

です。 

成長発育期に よく

かめる口づくりを！  

大分市立碩田学園 

平成３０年５月 30 日（水）Ｎｏ１ 

現代人のかむ回数は

弥生時代の 6 分の 1  

現代人の食事時間は

弥生時代の 5 分の 1。 

よく噛んで食べる 忘れられた究極の健康法 斎藤滋著 NHK 出版 

 

大分市立碩田学園の栄養教諭 時松 玲子 です。今年度も「食育通信」を通して「食べること」に 

ついてお伝えします。よろしくお願いします。 


