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ごはん、 

なに、食
た

べてるの～？ 

よくかんで、たべてるかな？ 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

つばがよくでて、

むしばのよぼうに

なるよ。 

あごがはったつし

て、はならびがよ

くなるよ。 

せいせきもアップ

して、ねばりづよ

くなるよ。 

ふとりすぎのよぼ

うになるよ。 
かぜ・インフルエ

ンザのよぼうにも

なるよ。 

たべもののあじが

よ～くでて、おい

しくなるよ。 

 「食べ方は」乳幼児期、学童期に口の成長に伴って発達します。この時期に噛み方、飲

みこみ方、味わい方などの「食べ方」に注意する必要があります。しっかり噛んで食べる

と、五感（味覚・臭覚・聴覚・視覚・触覚）が発達します。生涯にわたる食生活の基本と

なる「食べ方」について、ご家庭において、子どもさんと話し合ってみてください。 
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日本人と欧米人は遺伝子が違います。日本人はインシュリンの分泌が欧米人

の約２分の１、腸の長さは長いです。ヒトは、穀物を食べると、でんぷんを分

解する酵素は唾液と膵臓の２段構えで消化しています。ヒトは、主に穀物を食

べる動物です。 
 粉食（パン）より粒食（ご飯）はゆっくり消化吸収され、血糖値の上昇は穏

やかです。ご飯が日本人に合っています。 
 味覚のベースが決まるのは、離乳期から「つ」のつく９歳ころまでに決まる

といわれています。伝統食（粒のお米）がお子さんを守ってくれ成績上昇につ

ながり、丈夫なお子さんを育てます。 





すこやか ６月号            ○○小学校 

 

噛ミング３０（カミング３０）って知っていますか？ 

～かむことと健康～ 

～ひとくち３０回以上噛むことを目標としているキャッチフレーズです。～ 

よくかんだら 

 ご飯がおいしく食べられます。 

 食べ物をよくかむと、細かく砕かれて甘くなります。 

 肥満予防になります。 

 消化がよくなります。 

 表情が良くなる→感情が豊かになります。 

 かむことにより、お口の中が掃除されます。 

 食べ物の中にある砂などの異物を見つけることができます。 

 つばがよく出ます。 

  つばが良く出ると・・・ 

     歯を守ります。 

バイ菌を弱らせます。 

口の働きを滑らかにします。 

酸の力を弱らせます。 

歯をきれいにします。 

 

 窒息事故が減ります。 

 普段よくかんでいると運動能力が上がります。 

 あごや顔の発育が良くなります。 

 

むし歯が多かったり、歯並びが悪いと良くかめなくなります。 

歯みがきをがんばりましょう！！ 
 

 

      
 

つめたい 

あたたかい 

かたい 

やわらかい 

いいにおい 

おいしい 



歯のはえかわり時期の特徴 
低学年 

 前歯が抜けたり、はえてきていないことが多いので、食べ物を上手にかみ切ること

ができません。今までと同じように食べると、食べ物を大きいまま押し込んでしまい

ます。 

保護者の方は普段から気をつけてあげてください。とくに、こんにゃくゼリーやおも

ち・パンなどかみ切らなければならない食べ物は、喉に詰まらせ窒息の危険性がある

ので、とくに注意してください。 

 

高学年 

奥歯が抜けたり、はえてきていないことが多いので、食べ物を上手にかみ砕くことが

できません。食べ物をすりつぶす事が一時的に苦手になってしまいます。 

保護者の方は普段気をつけてあげてください。 

 

歯のはえかわる時期の食べ方 
お口をしっかり閉じて、はえた歯を使いしっかり使って食べましょう。 

食べるときは、かむ回数を増やしてよくかんで食べましょう。 

早食いや丸飲みをしないように、ゆっくり食べましょう。 

できる限り、家族そろって楽しくお喋りしながら食事をしましょう。 

 

 

 

「お口」から取り込まれた食べ物を十分に噛んで食べることは、快適な食生活を送る

ための基本であり、QOL（生活の質の向上）に大きく役立ちます。 

 

みなさんよくかんで食べましょう。 
 

 





～保健だより～ 

噛む！Come！かむ！  めざせ！噛ミング 30 
 

みなさん「噛ミング 30」って知っていますか？1口 30回は噛もうという

ことです。噛むことによって次のようなよい効果があります。 

 

 

 

 

 かむ効果 
 

 

 

・噛む回数を増やすために 
一口目に噛みごたえのあるものを選んで３０回噛もう 

これだけでこの後も自然に 30回噛めます 

食事を作るときに食材を大きめに切る 

水分（汁物やお茶など）で「流し込み食べ」をしない 

 
 
 
 
 
 

消化を助ける 肥満をふせぐ

おいしく食べられる 口の中をきれいにする 

脳の働きをよくする



 ○ま○ご○に○わ○や○さ○し○い  

   
○まめ…木綿豆腐を一口サイズに切る 

○ごま…ごまをまぶす 

○にゅうせいひん…チーズをサイの目切りに 

○わかめ…のりをこまかくちぎる 

○やさい…大根を太めの千切りにする 

○さかな…ちりめんじゃこをまぶす 

○しいたけ…しめじをサッといためる 

○いも…さつまいもを皮つきのままサイの目切りに 

全部をまぜて、一口 30 回噛んで食べてみよう！！ 







        

 

 

ほけんだより  １１月号 

１１月８日は、いい歯の日です！「１ １ ８」 

みなさん、いい「歯」がはえていますか？ しっかりしたかたいものをかめますか？ 

１１月８日は、みなさんの歯がいい歯になるようにと願い決められました。今かむことが、 

体にとって大切であることがわかってきました。「歯」だけでなく体について、お口をとおして 

考えてみましょう！ 

 

歯のはえかわりの時期は、こうみがくときれいになるよ！ 

１、ハブラシは、年にあった    ３、１本ずつ、ていねいにおくまで！ ４、ときどき、かがみでお口の中を

小さめのものをつかおう！                            みてみましょう！ 

 

     

                      

 

２、はみがき粉は、米つぶほどで！ 

 

 

いい子は、カミング３０（カミングサンマル） 

みなさんは、食べるとき何回かんでる？ひとくち３０回はかんでるかな？ 

ごはんを３０回かんでみよう。味があまくなりおいしくなるよ！ 

それは、食べ物がもっている本当の味がでてくるからだよ！ 

 

じょうずにおいしく食べる姿勢チェック！！ 

□ せすじはのびている？   □足はしっかり床についている？  □ ひじをついて食べていない？ 

 

 

 

 

 

□ 食器やはしは手に持ち、犬ぐいになってない？  □ 一度にたくさん口にいれていない？ 
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