
・・・の・・ ・・・・・とは・り・す・・
美味しく 楽しく 安全に食事をするためには、姿勢を意識することが大切です。

・・くり・く・・・・べ・・との・・～噛ミング３（一口３回噛む）を実践しよう～

〇・ ・ の働きを促進する

　・・・唾液中の消化・ の分泌がさかんになり、細かくかみ・ くことで・ ・ の・ 担を和らげ

ます。

〇むし歯、歯周病、口・ の予防

　・・・よく噛むことで唾液の分泌が増えるため、唾液の・ 菌作用により口の中の清掃効果が

高まります。

〇肥満の防止

　・・・ゆっくりたくさん噛むことで満・ 感が

得られ、食べすを防ます。

〇脳の働きを活発にする

　・・・噛むことで脳への血・ が増加し働きを活発に

するため、脳の若さを保ち、老化を防止します。

〇発音がはっきりする

　・・・口のまわりの筋肉が発達し、言葉の発音もはっきりします。

〇がんを予防する

　・・・唾液に含まれる・ には、食・ 中の発がん物質の発がん性を・ 制する効果があると言

われています。

「いただきます」の一口目を意識して数えるところから始めましょう！
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コラム 歯と口の健康から考える食育
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