
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひ 

肥
満
予
防 

満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
、

食
べ
す
ぎ
を
防
止
し
ま

す
。 

み 

味
覚
の
発
達 

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と
食

べ
物
本
来
の
味
が
よ
く
わ

か
り
ま
す
。 

こ 言
葉
の
発
音
ハ
ッ
キ
リ 

お
口
の
機
能
が
発
達
し
、

ハ
ッ
キ
リ
発
音
が
で
き
ま

す
。 

の 

脳
の
発
達 

噛
む
こ
と
で
脳
細
胞
の
働

き
を
活
発
に
し
ま
す
。
高

齢
者
の
認
知
症
予
防
に

も
役
立
ち
ま
す 

は 

歯
の
病
気
予
防 

噛
む
こ
と
で
唾
液
が
た
く

さ
ん
分
泌
さ
れ
、
口
の
中

が
き
れ
い
に
な
り
、
む
し
歯

や
歯
周
病
を
防
ぎ
ま
す
。 

が 

が
ん
予
防 

唾
液
は
発
が
ん
物
質
を

中
和
す
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。 

い 

～ 

胃
腸
の
働
き
を
促
進 

胃
の
働
き
が
良
く
な
り
、

消
化
吸
収
が
さ
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。 

ぜ 

全
力
投
球 

力
を
入
れ
て
噛
み
し
め

る
と
身
体
に
力
を
入
れ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

山形県口腔保健支援センター 

（山形県健康福祉部がん対策・健康長寿日本一推進課内） 

☎ ０２３－６３０－２３３７ 

よく噛むということは、食事を楽しむためだけではなく、全身の働きを良くして、健康な体づくりにとて

も重要な役割を持っています。 

邪馬台国の女王、卑弥呼が生きていた弥生時代の人は、現代人と比べて何倍も噛む回数が多かっ

たと言われています。その回数は現代の       現代人は噛む回数が大幅に減少し、硬いものをう

まく噛めないという人も増えています。ハンバーグ、ラーメンなど子どもが好きな食事は柔らかいものが

多く、親もそういったものを子どもに食べさせることが多くなりました。 

 柔らかいものばかり食べていると、顎の骨の成長が遅れがちになります。結果、歯の成長とのバランス

の崩れから歯並びが悪くなることが多いのです。同時に、硬いものを避けてよく噛むことをしないため、

顎の関節の機能や噛むための筋肉の機能も低下していきます。 

 

約６倍！ 

ひ
み
こ
の
は
が
い
～
ぜ 
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これは を表した標語です。 

 


