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こんにちは！ です。 

突然ですが、みなさんはよくかんで食べていますか？ 

お口の中に食べ物が入ったまま、飲み物を飲んだりしていませんか？ 

 

「かむ」ということは、だ液（つば）を多く分泌させ、消化を助ける

だけでなく、歯やからだ、脳の活性化のためにとても大切な運動です。 

 

 

 

 

よくかむことで、様々な効果があるようですね。 

現在の食事は、とてもやわらかくなっています。ひみこの弥生時代には 1 回の食事で

3990 回噛んでいたようですが、現代は 620 回と噛む回数が少なくなっているといわ

れています。 

いつもより 5 回多くかむなど、自分で意識してよくかんで食べるようにしましょう。 

 

詳しくは、ホームページをご覧下さい。「ゆきなり」で検索すると簡単です。 

今までの「はは歯クラブだより」をホームページに掲載しています。 

〈文責：歯科衛生士 池田友紀〉    


