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生涯、自分の歯でおいしく食べるためには、健康な歯が大切です。よくかんで食べる

と、食べ物が細かく砕かれ、唾液もたくさん出てきます。この唾液には、歯と口の中の

健康を守る働きがあります。かむことや唾液の効果を知り、歯を大切にしましょう。

よく噛む８大効用
弥生時代の卑弥呼の食事は、噛む回数が現代の食事の６倍だったそうです。おそらく、卑

弥呼は良い歯や、歯ぐきをしていたという想定から、「ひみこのはがいーぜ」というキャッチフ

レーズは生まれました。よく噛むとなぜ良いか、子どもたちに覚えてもらい、もっとよく噛まな

ければと思ってもらえるようにとの願いが込められています。

肥満の予防
満腹中枢が刺激されて、

食べ過ぎを防ぐ

味覚の発達
食べ物の味がよくわかる

歯の病気を防ぐ
唾液がたくさん出て、むし

歯や歯ぐきの病気を防ぐ

がんを防ぐ
唾液が発がん物質を中和

してくれて、がんを予防す

る

胃腸が快調
消化吸収をよくして、胃腸

の働きを活発にする

全力投球
全身の体力を向上させ、

頑張る力が出る

脳の発達
脳の働きを活発にする

言葉ハッキリ
口の周りの筋肉やあごの

発達を助けて、言葉をはっ

きりさせる


