
藤沢市立長後小学校 

 

 

 

６月４日のむし歯予防デーにちなみ、６月１日から６月６日までを歯の衛生週間

とし、給食ではよくかんで食べようと、『かみかみメニュー』を入れてあります。

かむことについての効果も給食時間のお便りにのせ、クラスでもかむことについて

意識してもらいたいと思っています。 

 健康な歯を保つことで、いつまでもおいしく楽しく食事をすることができます。

今回は歯やかむことについてお伝えしたいと思います。 

 

歯はどんな栄養素からできているのかな？ 

 歯の形成には、カルシウムのほか、たんぱく質(基礎をつくる)、リン（カルシウ

ムと結合して歯をつくる）、ビタミン類（歯を支える土台をつくる）などが深くか

かわっています。また、噛みごたえのある食物繊維は、歯ぐきやあごを強くするう

え、よく噛むことでだ液がたくさん分泌され、口の中の食べかすなどを落として虫

歯を予防する役割を果たします。 

「かむこと」について考えてみましょう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かむ力で運動能力がアップ！！ 

 歯の状態と運動能力には関係があって、ある調査によると歯のかみ合わせがよい人は、そうで 

ない人にくらべて５０ｍ走の成績がよくなるなど、運動能力がアップする傾向がありました。 

運動の大事な場面で歯を食いしばれないと力が出ません。 

そのため一流のスポーツ選手は、歯を大切にしている人が多いそうです。 

みなさんは、毎回の食事においてしっかりかんで食べることを心がけていますか？ 

 わたしたちは、食べものをかんで細かくして体にとり入れています。よくかんで食べないと

だ液の量が減少したり、胃腸に負担をかけたりしてしまいます。気づいたときに少しかむこと

を意識してみてください。１口３０回かむ意識をするだけでだいぶ違いますよ！ 

「かむこと」には、わたしたちの体によい効果がたくさんあります。例えば、だ液がたくさん

出ることによって食べものと混ざり合い消化吸収をよくしたり、口の中の酸性から素の状態に

戻してむし歯予防になったりします。また、食べものの味を脳に届けるためにも大切です。そ

のほか、脳の満腹中枢を刺激して食べすぎを防いだり、脳を活性化させたり、ストレス解消に

もなったりします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


