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よくかむと良いことたくさん 合言葉は『ひみこのはがい～ぜ』 

ひ：肥満予防 (満腹中枢が働いて、食べ過ぎを防ぎます。) 

み：味覚の発達 (食べ物が口の中にいる時間が増えるのでいろんな味を感じやすくなります。) 

こ：言葉の発音がはっきり （よくかむことで口の周りの筋肉が使われます。） 

の：脳の発達 （脳細胞の働きが活発になります。認知症予防にも！） 

は：歯の病気を防ぐ (唾液がたくさん出るので、むし歯や歯周病を防ぎます。) 

が：ガンの予防 (唾液の酵素が発ガン作用を消す働きをしてくれます。) 

い～：胃腸の働きを促進 （消化酵素がたくさん出て、消化を助けます。） 

ぜ：全身の体力向上と全力投球 （かむ力が強くなると踏ん張る力がつきます。） 

※なんと！なんと！！若返り効果もあるそうですよ～！！！ 

よくかむための工夫 
食べ方の工夫 

□一口30回ずつかむ 

□飲み込もうと思ったら、あと 10回かむ 

□水分と一緒に流しこまない 

□一口の量を少なくする 

□口に入れた物を飲み込んでから次のも

のを入れる 

□一口食べたら箸を置く 

□会話を楽しみながら食べる 

□背中が丸いときちんとかめないことが

あるので、背中は伸ばして！ 

わが家でも 
がんばらねば！ 

☆かみごたえのある食品を取り入れる 

かたいもの・繊維質の多いもの・弾力のあるものなど 

☆切り方を大きめに 

食べやすいように、早く火が通るようにとついつい小さめ

に切ってしまいますが、大きめにすることでよくかみます！ 

☆皮つきのままで 

りんごや芋類は皮つきのままでもいいですよね～ 




