
は 歯
は

の病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ 

よくかむとだ液
えき

がたくさん出
で

て，口
くち

の中
なか

を 

きれいにしたり，むし歯になりかかった歯
は

の 

表面
ひょうめん

をもとに戻
もど

したり，細菌
さいきん

感染
かんせん

を防
ふせ

いだり 

して，むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

を防
ふせ

ぎます。 

が ガンの予防
よ ぼ う

 

だ液
えき

の中
なか

には，がんになるのを抑
おさ

える働
ばたら

きがあります。

それには食
た

べ物
もの

を 30秒
びょう

以上
いじょう

だ液
えき

に浸
ひた

すのが効果的
こうかてき

といわ

れています。「ひとくちで 30回
かい

以上
いじょう

かみましょう」とよく言
い

われますが，よくかむことでがんも防
ふせ

げるのです。 

いー 胃腸
いちょう

の働き
はたらき

を促進
そくしん

 

よくかむことで消化
しょうか

酵素
こ う そ

がたくさん出
で

て 

消化
しょうか

を助
たす

けます。 

ぜ 全身
ぜんしん

の体力
たいりょく

向上
こうじょう

と全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

 

「ここ一番
いちばん

」力
ちから

が必要
ひつよう

なときや，ぐっと 

力
ちから

を入れてかみしめたいとき，じょうぶな 

歯
は

がなければ力
ちから

が出
で

ません。よくかんで歯
は

 

を食
く

いしばることで，力
ちから

がわきます。 

 

 

    

     令和 元年度 １１月 

伊佐市学校給食センター 

 秋
あき

も深
ふか

まり，風
かぜ

がだんだんと冷
つめ

たく感
かん

じられるようになってきました。寒暖
かんだん

の差
さ

がある季節
き せ つ

の 

変
か

わり目
め

は，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので，生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えて，体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

11/8 は，いい歯
は

の日
ひ

です 

        食事
しょくじ

のときによくかんで食
た

べていますか？歯
は

は食事
しょくじ

をするうえでとても大切
たいせつ

なものです。日本
に ほ ん

歯科
し か

医師会
い し か い

では「80歳
さい

になっても 20本
ぽん

，自分
じ ぶ ん

の歯
は

を持
も

ちましょう」という「8020(ハチマルニイ

マル)運動
うんどう

」をすすめています。20本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

があれば，食生活
しょくせいかつ

にほぼ満足
まんぞく

することができると言
い

われています。そのため，「生涯
しょうがい

，自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食
た

べる楽
たの

しみを味
あじ

わえるように」という願
ねが

いを込
こ

め

てこの運動
うんどう

が始
はじ

まりました。 

楽
たの

しく充実
じゅうじつ

した食生活
しょくせいかつ

を送
おく

り続
つづ

けるためには，健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つことが大切
たいせつ

です。しっかり 

かむことで，次
つぎ

のような多
おお

くの効果
こ う か

があります。合言葉
あいことば

は「ひみこのはがいーぜ」です。 

ひ 肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

  

よくかんで食
た

べると脳
のう

にある満
まん

 

腹
ぷく

中 枢
ちゅうすう

が働
はたら

いて食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 

ことができます。 

み 味覚
み か く

の発達
はったつ

 

よくかんで食
た

べることにより， 

食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

を感
かん

じることがで 

きます。 

こ 言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がはっきり 

 よくかむことにより，口
くち

のまわ 

りの筋肉
きんにく

使
つか

うので，表 情
ひょうじょう

が豊
ゆた

か 

になります。口
くち

をしっかりあけて 

話
はな

すときれいな発音
はつおん

ができます。 

の 脳
のう

の発達
はったつ

 

 かむ運動
うんどう

は，脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

に 

します。あごを開
あ

けたり閉
と

じたり 

することで，脳
のう

に酸
さん

素
そ

と栄養
えいよう

が 

送
おく

られます。 

「感謝
かんしゃ

」について考
かんが

えてみましょう。 

１１月
がつ

２３日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」で，「勤労
きんろう

を尊
とうと

び，生産
せいさん

を祝
いわ

い，国民
こくみん

がたがいに感謝
かんしゃ

 しあう」という日
ひ

で 

す。私
わたし

たちの給 食
きゅうしょく

も，たくさんの人
ひと

たちのお世話
せ わ

になってできています。感謝
かんしゃ

をしていただきましょう。 

 給 食
きゅうしょく

で苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

が出
で

たときや，初
はじ

めて食 

べる料理
りょうり

が出
で

たとき，「食
た

べたくないなー」「残
のこ

しち 

ゃおうかなー」と思
おも

って残
のこ

してしまう人
ひと

はいませ 

んか。みなさん一人
ひ と り

が残
のこ

したほんの少
すこ

しの給 食
きゅうしょく

 

が，全校分
ぜんこうぶん

集
あつ

まるとたくさ 

んの量
りょう

になってしまいま 

す。もう一口
ひとくち

食
た

べられな 

いか頑張
が ん ば

ってみましょう。 

残
のこ

さずに食
た

べること，好
す

き嫌
きら

いをしないこと，食器
しょっき

を

丁寧
ていねい

に扱
あつか

うことなども，食事
しょくじ

を作
つく

ってくれる人
ひと

たちへの

感謝
かんしゃ

の心
こころ

に通
つう

じます。周
まわ

りの人
ひと

に対
たい

する思
おも

いやりの心
こころ

を大事
だ い じ

にしましょう。また，私
わたし

たちの命
いのち

は「動物
どうぶつ

」や

「植物
しょくぶつ

」の命
いのち

によって育
はぐく

まれています。感謝
かんしゃ

の気
き

持
もち

ち

を忘
わす

れず，心
こころ

をこめて「い 

ただきます」「ごちそうさま 

でした」のあいさつをしま 

しょう。 

 


