
 

 

 

 

６月４日から６月１０日までの１週間は「歯と口の健康週間」です。 

健康で丈夫な歯を育てるにはよく噛んで食べることが重要です。 

噛む回数が増えるとだ液がたくさん出ます。だ液はむし歯になりにくくする成分を

含み、虫歯菌や食べかすを洗い流す働きがあります。またよく噛むことであごの発

達を助け、歯並びを良くします。 

噛むことは丈夫な歯を育てるだけではなく、脳を刺激し頭のはたらきをよくしたり、

食べものの消化を助けるなどいいことがたくさんあります。 

「よく噛む」ためには食事の工夫が必要です。野菜や豆類、海藻など繊維の多い食

べ応えのあるものを取り入れたり、食材を大きく切ると自然と噛む回数が増えます。 

しっかり噛んで丈夫な歯をつくりましょう。 

 

 

～しっかり噛むと、 
いいことがたくさん～ 

 

 

 


