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１１月
がつ

７日
か

は立冬
り っ と う

。いよいよ冬
ふゆ

の始
はじ

まりですね。朝晩
あさばん

冷え込む
ひ  こ  

ことが増
ふ

えましたが、風邪
か ぜ

は引
ひ

いていません

か？気温
き お ん

が下
さ

がり、湿度
し つ ど

も下
さ

がると様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。今一度
い ま い ち ど

、マスクや手
て

洗
あら

いをしっかり

として、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を行
おこな

っていきましょう。 

 

飲
の

んだ薬
くすり

の成分
せいぶん

は血液
けつえき

にのって全身
ぜんしん

をめぐります 

 薬
くすり

には、飲
の

み薬
くすり

やぬり薬
くすり

、注射
ちゅうしゃ

など、どのように効
き

かせたいかによって、様々
さまざま

な種類
しゅるい

のものがあります。この

うち、かぜや頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

などのときによく使
つか

われるのが、飲
の

み薬
くすり

です。 

 口
く ち

から入
はい

った飲
の

み薬
くすり

の成分
せいぶん

は、主
おも

に腸
ちょう

で吸収
きゅうしゅう

されて、かん臓
ぞう

に運
はこ

ばれてから、血液
けつえき

にのって全身
ぜんしん

をめぐり

ます。そして、薬
くすり

を効
き

かせたい場所
ば し ょ

で働
はたら

きますが、このとき薬
くすり

の成分
せいぶん

は効
き

かせたい場所
ば し ょ

以外
い が い

にも届
とど

くため、も

との目的
もくてき

とは違
ちが

う働
はたら

き（副作用
ふ く さ よ う

）をすることがあります。 

 効
き

かせたい場所
ば し ょ

で薬
くすり

をしっかり効
き

かせ、また、副作用
ふ く さ よ う

を起
お

こりにくくするためには、薬
くすり

の箱
はこ

やふくろに書
か

かれ

ている薬
くすり

の使
つか

い方
かた

を守
まも

ることが大切
たいせつ

です。 
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飲
の

み薬
くすり

を飲
の

むときのきまり 

○飲
の

む時間
じ か ん

や量
りょう

を守
まも

る 

 薬
くすり

の効
き

き方
かた

は、血液
けつえき

の中
なか

の薬
くすり

の成分
せいぶん

のこさで決
き

まります。飲
の

む時間
じ か ん

や薬
くすり

の量
りょう

は、ちょうどよい薬
くすり

のこさが保
たも

たれて、しっかりと効
き

くように決
き

められているので、勝手
か っ て

に量
りょう

を増
ふ

やしたり減
へ

らしたりしてはいけません。 

○水
みず

かぬるま湯
ゆ

で飲
の

む 

 いっしょに飲
の

む飲
の

み物
もの

の種類
しゅるい

によっては、薬
くすり

の成分
せいぶん

に影響
えいきょう

をあたえて効
き

きにくくしたり、成分
せいぶん

を変化
へ ん か

させたり

することなどがあります。薬
くすり

は、必
かなら

ずコップ１ぱいの水
みず

かぬるま湯
ゆ

で飲
の

むようにしましょう。 

○錠剤
じょうざい

をかんだり、カプセルの中身
な か み

だけを飲
の

んだりしない 

 薬
くすり

は効
き

かせたい場所
ば し ょ

でしっかり効
き

くように、ひとつひとつの形
かたち

や使
つか

い方
かた

を考
かんが

えて作
つく

られています。錠剤
じょうざい

を

かんだり、カプセルを開
あ

けて飲
の

んだりすると、その工夫
く ふ う

が生
い

かされず、効
き

果が得
え

られません。 

 

 

 

●むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

よくかむと、たくさんだ液
えき

が出
で

てきます。だ液
えき

は、むし歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

が歯
は

についてしまうこと

を防
ふせ

ぎます。 

●肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

 

 よくかんで食
た

べると、おなかいっぱいと感
かん

じることが早
はや

くなるので、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。よくかまずに急
いそ

いで

食
た

べると、おなかいっぱいになるまで時間
じ か ん

がかかり、ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまいます。 

●体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

 かむことによって脳
のう

の中
なか

の神経
しんけい

細胞
さいぼう

が活発
かっぱつ

になり、病気
びょうき

などの外敵
がいてき

から身
み

を守
まも

る“免疫
めんえき

”のちからが高
たか

くな

ります。 

●頭
あたま

がよくなる？ 

 かむことによって、脳
のう

の中
なか

の血行
けっこう

がよくなって、脳
のう

細胞
さいぼう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、学習
がくしゅう

能力
のうりょく

が上
あ

がるといわれて

います。 

●消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなる 

食
た

べ物
もの

を細
こま

かくかみくだくことによって、胃
い

や腸
ちょう

での消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がされやすくなり、胃腸
いちょう

の調子
ち ょう し

がよくなりま

す。 

●顔
かお

の筋肉
きんにく

のバランスがよくなる 

かむことによって、顔
かお

全体
ぜんたい

の筋肉
きんにく

がきたえられます。よくかまないと、顔
かお

の筋肉
きんにく

のバランスがくずれてしまい、

顎
がく

関節症
かんせつしょう

の原因
げんいん

となります。 

●あごの発育
はついく

を助
たす

ける 

 よくかむことで、あごの骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

します。逆
ぎゃく

にかまないとあごがきたえられません。あごがきちんと

成長
せいちょう

しないと、歯
は

が生
は

える場所
ば し ょ

ができないため、歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなる大
おお

きな原因
げんいん

になります。 

かむことでよいことは 

どんなことでしょう？ 
１１月

がつ

８日
か

はいい歯
は

の日
ひ

です 


