
 

 

歯
は

と口
く ち

の健康習慣
け ん こ う し ゅ う か ん

 ６月
が つ

４～１０日
に ち

 

 

①食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ。 

満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

 

され、食
た

べすぎを 

防
ふせ

ぎます 

②脳
のう

を活性化
かっせいか

する。 

あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、 

血
けつ

流
りゅう

量
りょう

が増
ふ

え、 

脳
のう

が活
かっ

性
せい

化
か

します 

③消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける。 

だ液
えき

が出
で

て、食
た

べ 

ものの飲
の

みこみや 

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます 

④むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する。 

だ液
えき

の働
はたら

きで、 

むし歯
ば

を 

予防
よ ぼ う

します 
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よくかむことの４つの効果
こ う か

 Q 

６月
が つ

４～１０日
に ち

は「歯
は

と口
く ち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。しっかりかんで

食
た

べることは、生涯
しょうがい

にわたっておいしく食
た

べるために大
た い

切
せ つ

で

す。給食
きゅうしょく

でも五目
ご も く

豆
ま め

や切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のごま酢
ず

あえなど、かみごた

えのあるメニューをとりいれています。いつも以上
い じ ょ う

にかむこ

とを意識
い し き

して食
た

べましょう。 また、食後
し ょ く ご

は歯
は

みがきをして、

歯
は

の健康
け ん こ う

を保
た も

てるようにしましょう。 

を強
つよ

くする 

カルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

 

給食だよりや献立表に関する情報

は、山形市公式ホームページにも掲載

しています。 

Q 

歯
は

は主
おも

にカルシウムから 

できています。カルシウムは、

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、青菜
あ お な

な

どに多
おお

く含
ふく

まれています。 

だらだら食
た

べってよくないの？ 

食後
し ょ く ご

、酸性
さ ん せ い

になった口
く ち

の中
な か

をだ液
え き

の働
はたら

きで元
も と

の状態
じょうたい

に

もどし、歯
は

の表面
ひょうめん

を修
しゅう

復
ふ く

します。 

いつまでも食
た

べ続
つ づ

ける「だらだら食
た

べ」や、スマートフォ

ンをみながらの「ながら食
た

べ」をしていると、いつまでも

酸性
さ ん せ い

のままになり、虫歯
む し ば

になりやすくなります。食事
し ょ く じ

や

間食
かんしょく

は時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べましょう。 

 


