
 
 

だんだん日差
ひ ざ

しが夏
なつ

らしくなってきました。それでも６月
がつ

はジメジメ、雨
あめ

の多
おお

くなる季節
き せ つ

で

す。バイキンも元気
げ ん き

に活動
かつどう

するので、食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

いや清潔
せいけつ

なハンカチなど身
み

のまわりの衛生
えいせい

に

十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

しましょう。また、６月４日からは歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

がはじまります。しっかりかむ

ことや歯
は

みがきの大切
たいせつ

さを改
あらた

めて知
し

ってほしいと思
おも

います。 
 

 

 
 

 

 

 
よくかんで、ゆっくり食

た

べ

るので適量
てきりょう

で満腹感
まんぷくかん

をえる

ことができます。 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことにな

り、肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

につながります。 

かむことで、だ液
えき

が 

たくさん分泌
ぶんぴつ

されます。 

だ液
えき

の働
はたら

きによって、

むし歯
ば

菌
きん

が活性化
かっせいか

しにく

くなります。 

食
た

べ物
もの

を細
こま

かくかみ 

くだいたり、だ液
えき

とまぜ

あわせて飲
の

み込
こ

むため、

胃
い

や腸
ちょう

での消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

がよくなります。 

しっかりかむと、 

顔
かお

の近
ちか

くの 頭
あたま

の血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて、 

脳
のう

の 働
はたら

きが活発
かっぱつ

に 

なります。 

 

８０２０
はちまるにーまる

運動
うんどう

とは、８０歳
さい

まで２０本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

を保
たも

とうという

運動
うんどう

です。永久歯
えいきゅうし

は一生涯
いっしょうがい

使
つか

い続
つづ

けていくもの。お年寄
と し よ

りに   

なっても、丈夫
じょうぶ

な自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食
た

べ続
つづ

けられるように、今
いま

からむし歯
ば

になりにくい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

あまいお菓子
か し

やジュースを 

だらだら食
た

べ続
つづ

けない 

 

よくかんで食
た

べる 
食事
しょくじ

の後
あと

はしっかり 

歯
は

みがきをする 

消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

をよくする 脳
の う

を活発
か っ ぱ つ

にして、記憶力
き お く り ょ く

をアップ 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ 

むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ食生活
しょくせいかつ

で８０２０
は ち ま る に ー ま る

！  
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