
食育だより
6月4日から10日は、「歯と口の健康週間」です。歯や口の働き・役割を知ることで、歯

磨きや食生活の大切さを学びましょう。

６月号
R6.６

私たちは毎日いろいろな食べ物をかんで食べています。普

段はあまり意識していない行為かもしれませんが、噛むと

いうことは体にとってとても大切な働きをしています。「ひ

みこのはがいーぜ」は噛むことの効用を示す食育ワードで

す。卑弥呼の食事は噛む回数が現代の食事の6倍だったそ

うで、よい歯や歯茎をしていたという推定からこの言葉が

生まれました。いま一度よく噛んで食べることに意識を向

けてみましょう！

「ひみこのはがいーぜ」

☆クイズ☆
1口なんかい噛むことがよいでしょう？

①１０回 ②20回 ③30回

※こたえは、プリントの左下です

よくかむために、かみごたえがある食べ物を取り入れましょう！

なんかい噛ん
でいるか数え
てみましょう。

＊よく噛むための工夫＊

◎ながら食べをしない！

テレビやスマホを見ながら食べるの
ではく、食べることに集中しましょう。

◎一口いれたら、箸を置く！

食べ物を一口いれたら、箸を置き、
しっかり噛んで、飲み込んだら次の食
べ物を口に入れましょう。ついつい、
噛む回数が減ってしまうことを防止
できます。

早食いはからだに
とってデメリットば
かりです。

こたえ：③30回

厨房


