
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくつうしん 

堺市立中百舌鳥小学校 

令 和 ５ 年 １ ０ 月 号 

 「よくかむこと」はとても大
たい

切
せつ

です。しかし，最
さい

近
きん

は口
くち

当
あ

たりのよいやわらかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え，「よくかまない子
こ

」また「よくかめない子
こ

」が増
ふ

えてきているようです。 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。かむことの大
たい

切
せつ

さを知
し

って，よくかんで食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

を

つけましょう。 

口
こ う

内
ない

の健
けん

康
こ う

を保
たも

つ 太
ふと

りすぎの予
よ

防
ぼう

 消
しょう

化
か

の第
だい

一
いっ

歩
ぽ

 

脳
のう

の活
かつ

動
どう

を活
かっ

発
ぱつ

に 病
びょう

気
き

の予
よ

防
ぼう

 ストレス解
かい

消
しょう

 

 秋
あき

が深
ふか

まってきました。校
こう

庭
てい

の木
き

々
ぎ

の葉
は

も色
いろ

づきはじめています。朝
あさ

夕
ゆう

の冷
ひ

え込
こ

みも増
ま

して

きたので，衣
い

服
ふく

の 調
ちょう

節
せつ

をこまめにして，規
き

則
そく

正
ただ

しい 食
しょく

生
せい

活
かつ

で冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

 なぜ，よくかむことは大切
たいせつ

なの？ 

食
た

べ物
もの

を細
こ ま

かくし，だ液
えき

と混
ま

ぜ合
あ

わせ

ることで消
しょう

化
か

をよくし，胃
い

腸
ちょう

への負
ふ

担
たん

を減
へ

らします。 

だ液
えき

がたくさん出
で

て，食
しょく

後
ご

の酸
さん

性
せい

に

傾
かたむ

いた口
こ う

内
ない

を中
ちゅう

性
せい

に戻
もど

します。むし

歯
ば

を防
ふせ

ぎ，歯
は

も丈
じょう

夫
ぶ

にします。 

脳
のう

の満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

を刺
し

激
げき

し，ほどよい量
りょう

でおなかいっぱいになります。食
た

べす

ぎを防
ふせ

ぐことができます。 

よくかむことで脳
のう

のストレス反応
はんのう

が抑
おさ

えられて，リラックス効
こ う

果
か

が得
え

られま

す。 

脳
のう

への血
けつ

流
りゅう

がよくなり，集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や記
き

憶
お く

力
りょく

がアップすることが知
し

られていま

す。 

口
こ う

内
ない

に侵
しん

入
にゅう

した細
さい

菌
きん

の活
かつ

動
ど う

を抑
おさ

えま

す。また，よい口
こ う

内
ない

環
かん

境
きょう

は免
めん

疫
えき

力
りょく

もア

ップさせます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

背
せ

すじがのびている 背
せ

中
な か

が丸
ま る

くなっている 
口
く ち

を閉
と

じて食
た

べる 
あごが引

ひ

けている 

体
からだ

とつくえの距
き ょ

離
り

は
こぶし１つ分

ぶ ん

くらいあ
ける 

いすにきちんと 
腰
こ し

をかけている 

足
あ し

底
ぞ こ

が床
ゆ か

についている 足
あ し

を組
く

んでいる 足
あ し

が浮
う

いている 

体
からだ

とつくえの距
き ょ

離
り

が
近
ち か

すぎたり， 
遠
と お

すぎたりする 

口
く ち

を開
ひ ら

いたまま食
た

べる 
あごが突

つ

き出
で

ている 

あなたの食
しょく

事
じ

の姿
し

勢
せい

は大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

？？ 
 姿

し

勢
せい

をよくして食
た

べると 消
しょう

化
か

がよくなり，両
りょう

足
あし

をきちんと床
ゆか

につけることで 体
からだ

が安
あん

定
てい

し，か

み合
あ

わせやかむ 力
ちから

が高
たか

まります。また，口
くち

を開
ひら

いて食
た

べるとしっかりかむことができません。ほ

おづえをついたり，あごを出
だ

して食
た

べたりすると，顔
かお

やあごの成
せい

長
ちょう

を阻
そ

害
がい

してしまうおそれがあ

ります。 食
しょく

事
じ

の姿
し

勢
せい

を 美
うつく

しく保
たも

つことは，顔
かお

全
ぜん

体
たい

をきれいに成
せい

長
ちょう

させるためにも大
たい

切
せつ

な 習
しゅう

慣
かん

とされています。 

チェックしてみよう！ 


