
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 毎日何げなく行っている「かむ」という動作。

ただ「かむ」のではなく、「しっかりよくかむ」

ことを意識すると健康に良いことが、たくさん

あります。 

「ひみこのはがいーぜ」は聞いたことがある

人も多いのではないでしょうか。「よくかむ」こ

とで期待できるからだへの主な効用の頭文字か

ら作られた標語です。 

 昔に比べ、かむ回数が減ったのは、食事に歯

ごたえのある食材が少なくなったから。やわら

かい物ばかりでは、つい早食いになり、「よくか

む」習慣はつきません。 

ふだん敬遠しがちな野菜や根菜類など、歯ご

たえのある料理を積極的に食べることで「よく

かむ」習慣を身に付けましょう。 
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＊次の「食育ひろば」は、9 月です。お楽しみに。 

みなさんは、食事の際「よくかんで食べる」ことを意

識していますか。現代人は昔の人に比べ「かむ回数が少

なく、かむ力が弱くなっている」と言われています。 

食事のときの「かむ」という動作、実はからだ全体の

健康にかかわるとても大切な行為なのです。 

健康へのスタートは かむことから！ 

＊「食育ひろば」は、羽衣
はごろも

国際
こくさい

大学
だいがく

学生と一緒に作成しています。 

かむ力がつくと、スポーツのパフォーマンスも爆上がり！？ 

 重い物を持ち上げるとき、自然と口の周りに力が入っていませんか。実は、歯をしっ

かり食いしばると筋力が４～６％程度アップするそうです。 

 かむ力と運動能力の関係においては、しっかりとかめる子どもの方がスポーツ能力テ

ストの結果が良いことが分かっています。かむことを意識づけることで、スポーツのパ

フォーマンス向上にも、つながるかもしれません。 

発行元：いずみおおつ健康食育計画推進委員会 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvdlljAx5VpGgATn2U3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz/SIG=12jhjnsua/EXP=1428116707/**http:/www.illust-box.jp/db_img/sozai/00002/26548/watermark.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A7dPeB48_h1VxTAA4CqU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz/SIG=1327fksqi/EXP=1428115388/**http:/blogimg.goo.ne.jp/user_image/0c/21/56c2261448d1217f0f7af847e5a29904.jpg

