
 

 

 

 

 雨
あめ

の季節
きせつ

になりました。ジメジメと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり、ときには肌寒
はだざむ

い日
ひ

もあったりと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいときです。食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
てあら

いやうがい、清潔
せいけつ

なハンカチを身
み

につけることなど、身近
みじか

な衛生
えいせい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 平成
へいせい

17（2005）年
ねん

に食育
しょくいく

基本法
きほんほう

が制定
せいてい

されました。毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、そして 6月
がつ

は

「食育
しょくいく

月間
げっかん

」となっています。健康
けんこう

は一生
いっしょう

の宝物
たからもの

。食育
しょくいく

はその健康
けんこう

づくりに大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしま

す。学習
がくしゅう

指導
しどう

要領
ようりょう

でも学校
がっこう

全体
ぜんたい

で食育
しょくいく

をしていくことが明記
めいき

されています。給 食
きゅうしょく

の時間
じかん

をはじめ、さ

まざまな授業
じゅぎょう

などで取
と

り組
く

みが行
おこな

われます。ご家庭
かてい

でもぜひ、ふだんの食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

る機会
きかい

にしてい

ただけましたら幸
さいわ

いです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「かむ」という行為
こうい

は、スポーツの場面
ばめん

においてもいろいろなよい効果
こうか

をもたらしていることが、研究
けんきゅう

によって明
あき

らかになってきました。 

 食
た

べ物
もの

を「かむ」ときに使
つか

う、口
くち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

を「咀
そ

しゃく筋
きん

」といいますが、プロスポーツ選手
せんしゅ

に協 力
きょうりょく

しても

らって行
おこな

われた研究
けんきゅう

によると、サッカー選手
せんしゅ

はキックをするとき、野球
やきゅう

選手
せんしゅ

はバッティングとピッチングのとき、

バレーボール選手
せんしゅ

はスパイクを打
う

つときなど、強
つよ

い動作
どう さ

を行
おこな

うタイミングで、この「咀
そ

しゃく筋
きん

」がよく動
うご

いてい

ることがわかりました。スポーツ選手
せんしゅ

は体
からだ

を動
うご

かすときに、やはり「かむ」動作
どうさ

をしていたのです。 

 では、かむことによって、どんな運動
うんどう

能力
のうりょく

が向上
こうじょう

するのでしょう。まず挙
あ

げられるのが、

「筋力
きんりょく

アップ」の効果
こうか

です。私
わたし

たちは重
おも

いものを持
も

ち上
あ

げるときに、自然
しぜん

と口
くち

の周
まわ

りにも力
ちから

を入
い

れています。歯
は

をしっかりと食
く

いしばることで、脳
のう

の「運動
うんどう

野
や

」に「かんだ」という情報
じょうほう

が伝
つた

わり、体
からだ

を動
うご

かす骨格筋
こっかくきん

などの反応
はんのう

や動
うご

きにも影響
えいきょう

を与
あた

えるそうです。 

 次
つぎ

に重心
じゅうしん

や姿勢
しせ い

の安定
あんてい

効果
こう か

があります。歯
は

のかみ合
あ

わせが悪
わる

いと重心
じゅうしん

がブレやすいことが

わかっています。とくに奥歯
おくば

のかみ合
あ

わせがポイントになるそうです。また、かみしめること

で首
くび

が安定
あんてい

することも、パフォーマンスの質
しつ

の向上
こうじょう

につながります。さらに「咀
そ

しゃく筋
きん

」の

中
なか

の「咬筋
こうきん

」は「抗
こう

重 力 筋
じゅうりょくきん

」として知
し

られ、身体
からだ

の平衡
へいこう

感覚
かんかく

を維
い

持
じ

する役割
やくわり

も担
にな

っているそうです。 
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