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　よくかむと消化
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。

　力
ちから

を入
い

れてかみしめたと

き、歯
は

をくいしばることがで

き、力
ちから

がわきます。

　口
く ち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、言
こ と

葉
ば

の発音
はつおん

がはっきりします。

　よくかむことで、脳
の う

の働
はたら

き

を活発
かっぱつ

にします。

　かむことで、満腹
まんぷ く

中枢
ちゅうすう

が刺
し げ

激
き

され、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐこと

ができます。

　よくかんで食
た

べることで食
た

べ物
もの

の味
あ じ

がよく分
わ

かります。

かむといいこと「ひみこのはがいーぜ」

　よくかむとだ液
え き

がたくさん

出
で

て、口
く ち

の中
なか

をきれいにしま

す。

　だ液
え き

の中
なか

の成分
せいぶん

には、発
はつ

が

ん作用
さ よ う

を消
け

す働
はたら

きがあると言
い

われています。

歯
は

や口
く ち

だけではなく、体
からだ

のためにもよくかんで

食
た

べましょう。

　健康
け ん こ う

な歯
は

は、食
た

べ物
も の

をしっかりかんでおいしく味
あ じ

わうためにとても大切
た い せ つ

です。そし

てよくかんで食
た

べることは、歯
は

の健康
け ん こ う

にとても深
ふ か

い関係
か ん け い

があります。

６月
が つ

４日
に ち

～１０日
に ち

は「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う か ん

」です。

かみかみ

言葉
こ と ば

の発音
はつおん

が

はっきり

「ひみこのはがいーぜ」って知
し

っていますか？
　「よくかんで食

た

べるとどんないいことがあるのか」ということを、「卑弥呼
ひ み こ

」とい

う昔
むかし

の日本
に ほ ん

の女王
じ ょ お う

さまの名前
な ま え

にちなんで、ゴロ合
あ

わせにした言葉
こ と ば

です。

　卑弥呼
ひ み こ

は、弥生
や よ い

時代
じ だ い

という時代
じ だ い

の邪馬台国
や ま た い こ く

（昔
むかし

の日本
に ほ ん

にあった

国
く に

）の女王
じ ょ お う

さまでした。

　弥生
や よ い

時代
じ だ い

は、現代
げ ん だ い

とちがって、干
ほ

し魚
ざかな

や木
き

の実
み

、玄米
げ ん ま い

など固
か た

い物
も の

をたくさん食
た

べていたので、食事
し ょ く じ

のときにはたくさんかま

ないといけませんでした。

　なんと１回
かい

におよそ４０００回
かい

も

かんで食事
し ょ く じ

をしていたそうです。

　現代
げんだい

の人
ひ と

はおよそ５００回
かい

ぐ

らいしかかまないそうです。少
す く

ないですね。


