
 

 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 よくかむことで、食べ物が小さく
なり、だ液（消化を助ける成分が含
まれている）とよく混ざって胃に送
られます。 

平成 30 年６月 11 日   
（毎月１９日は食育の日） 

秩父市立北部共同調理場 

消化を助ける 

よくかむことの大切さ・かむことの４つの効果 

平成30年 6月 11日 

（毎月19日は食育の日） 

秩父市立北部共同調理場 

 

 
 ６月は「食育月間」で毎月１９日は「食育の日」です。この機会に普段の食生活を見直してみませ
んか？また、梅雨の季節を迎えました。これから夏にかけ、湿度が高くなり、体の抵抗力が落ちて、
体調を崩しやすくなりますので、規則正しい生活を心がけて過ごしましょう。 

 よくかむことで、脳にある満腹中
枢が刺激されて満腹感を感じるた
め、食べすぎを防ぐことができま
す。 

肥満を予防する 

脳の働きを活性化する むし歯を予防する 

 あごの筋肉を動かすことで顔の周り
の血管などが刺激され、脳の血流がよ
くなって脳の働きが活発になるといわ
れています。 

 だ液には食べかすを取るなど
口の中をそうじしてくれる働き
があります。よくかむことでだ液
が多く出ます。 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JuME.dHn9TmnUAoJGU3uV7/SIG=12dn9lapb/EXP=1400926237/**http:/putiya.com/6gatu/tuyu/tuyu02/6gatu_tuyu03_d_08.png


 
 
 
 
 


