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梅雨入
つ ゆ い

りも間近
ま ぢ か

で、これからは蒸
む

し暑
あつ

くなる日
ひ

も増
ふ

えてきます。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない

と、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などの原因
げんいん

にもなります。少
すこ

しずつ暑
あつ

さに体
からだ

をならすために、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かし

休憩
きゅうけい

もしっかりとって、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 
             た        しゅう か ん    つ 

 
 

皆
みな

さんは 1回
かい

の食事
しょくじ

でどのくらいかんで食
た

べていますか。よくかんで

食
た

べると私
わたし

たちの体
からだ

にとってよい働
はたら

き（効果
こ う か

）がたくさんあります。

かむことの大切
たいせつ

さを知
し

り、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を付
つ

けましょう。 
 

～ かむことの効果
こ う か

 ～ 

① 消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

をよくする 
 

よくかむとだ液
えき

(つば)がたくさ

ん出
で

て、食
た

べ物
もの

とよく混
ま

ざります。

だ液
えき

の中
なか

の成分
せいぶん

が消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を

しやすくしてくれます。 

②脳
の う

の働
ばたら

きをよくする 
 

よ く か む と 脳
のう

の 血
けつ

流 量
りゅうりょう

がよくなり、記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があります。 

③むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ 
 

よくかむとだ液
えき

が多
おお

く出
で

て、

口
くち

の中
なか

でむし歯
ば

菌
きん

が活動
かつどう

しにく

い状態
じょうたい

になります。 

④肥満
ひ ま ん

を防
ふ せ

ぐ 
 

よくかむと脳
のう

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が

刺激
し げ き

されて満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じるた

め、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

 

おうちの食事
し ょ く じ

でもかむかむ度
ど

ＵＰ
ア ッ プ

を･･･ 
 料理

りょうり

に使
つか

う食材
しょくざい

や料理
りょうり

方法
ほうほう

、切
き

り方
かた

を工夫
く ふ う

するとかむ回数
かいすう

が増
ふ

えます。ぜひおうちでも

実践
じっせん

してみてください。 

【 食材
しょくざい

 】 

食物
しょくもつ

せんいの多
おお

い野菜
や さ い

やきのこ類
るい

、 

豆類
まめるい

、海
かい

そう、肉
にく

など 

 

【 調理
ちょうり

方法
ほうほう

 】 

かむかむ度
ど

 ： 生
なま

 ＞ 加熱
か ね つ

 

食
た

べる 量
りょう

 ： 生
なま

 ＜ 加熱
か ね つ

 

   
両方
りょうほう

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

れましょう！！ 

【 切
き

り方
かた

 】 

 

大
おお

きめ ＞ 小
ちい

さめ 
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