


　６月
がつ

４日
か

から 10日
か

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。ふだんはあまり意
い

識
しき

していないことかもしれませんが、かむことは体
からだ

にとってとても大
たい

切
せつ

な働
はたら

きをしています。よくかむと、どんな効
こう

果
か

があるのでしょうか。か

むことの効
こう

果
か

を知
し

って、よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけましょう。

　弥
や

生
よい

時
じ

代
だい

の人
ひと

が食
た

べていた食
しょく

事
じ

はとてもかたい食
た

べ物
もの

が

多
おお

く、女
じょう

王
おう

・卑
ひ

弥
み

呼
こ

は１日
にち

に約
やく

4,000 回
かい

もかんで食
しょく

事
じ

を

していたといわれています。かむことの効
こう

果
か

は「ひみこの

はがいーぜ」で覚
おぼ

えましょう。

　赤
あ

穂
こう

市
し

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では、地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

（自
じ

分
ぶん

たちの住
す

む地
ち

域
いき

でつくられた

もの）を積
せっ

極
きょく

的
てき

に使
つか

い、地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

に取
と

り組
く

んでいます。地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

をさら

に進
すす

めるために、今
こん

年
ねん

度
ど

から兵
ひょう

庫
ご

県
けん

産
さん

の食
しょく

材
ざい

でつくっ

たカレーを食
た

べる「地
じ

場
ば

産
さん

カレーの日
ひ

」を始
はじ

めること

になりました。６月
がつ

16 日
にち

（火
か

）がその第
だい

１回
かい

目
め

です。

兵
ひょう

庫
ご

の恵
めぐ

みがいっぱい入
はい

ったカレーを味
あじ

わって食
た

べ

てください。

よくかんで食
た

べよう！ 「地
じ

場
ば

産
さん

カレーの日
ひ

」が始
はじ

まります

肥
ひ

満
まん

（太
ふと

りすぎ）の予
よ

防
ぼう

　よくかんで時
じ

間
かん

をかけて食
た

べると、満
まん

腹
ぷく

感
かん

が

しっかり感
かん

じられて、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。

歯
は

の病
びょう

気
き

の予
よ

防
ぼう

　よくかむとだ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

は歯
は

に残
のこ

っ

た食
た

べかすを洗
あら

い流
なが

して、口
くち

の中
なか

をきれいにします。

味
み

覚
かく

の発
はっ

達
たつ

　食
た

べ物
もの

をよくかみくだいて、だ液
えき

と十
じゅう

分
ぶん

に混
ま

ぜ

合
あ

わせると、味
あじ

がよくわかります。

がんの予
よ

防
ぼう

　だ液
えき

には、病
びょう

気
き

のもとをやっつける働
はたら

きがあると

いわれています。

言
こと

葉
ば

はっきり
　口
くち

のまわりの筋
きん

肉
にく

やあごがきたえられて、話
はな

す

ときによく動
うご

くようになります。

胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きをよくする
　よくかむと食

た

べ物
もの

が小
ちい

さくなって、消
しょう

化
か

されやす

くなります。

脳
のう

の発
はっ

達
たつ

　脳
のう

へ血
けつ

液
えき

がたくさん流
なが

れ、脳
のう

の働
はたら

きがよくなり

ます。

全
ぜん

力
りょく

投
とう

球
きゅう

　歯
は

がじょうぶだと、奥
おく

歯
ば

をグッとかみしめて力
ちから

を

入
い

れることができます。

ひ は

み が

こ い
ー

の ぜ

かむことの効
こう

果
か


