
６月４日は、６(む)４(し)の語呂あわせで「むし歯予防の日」と言われていました。
がつよ っ か ご ろ ば よ ぼ う ひ い

今は６月４日から１０日までの一週 間を「歯と口の健康週 間」としています。 
いま がつよ っ か と お か いっしゅうかん は くち けんこうしゅうかん

よくかんで食べることは、からだによい 働 きがたくさんあり、健康な歯を保つと、
た はたら けんこう は たも

おいしく楽しく 食 事をすることができます。歯と口の健康を保つために自分でできる
たの しょく じ は くち けんこう たも じ ぶ ん

ことを、この機会にあらためて 考 えてみましょう。 
き か い かんが

脳のはたらきがよくなる 
のう

　よくかむと、あごの周りの筋肉や神経な
まわ きんにく しんけい

どが刺激されて、血液の流れがよくなり、
し げ き けつえき なが

たくさんの栄養が届くので、 
えいよう とど

脳のはたらきを活発に 
のう かっぱつ

してくれます。
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
                                                   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

                                                      

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

　気温や湿度が上がると、
き お ん し つ ど あ

細菌による 食 中 毒 が多
さいきん しょくちゅうどく おお

く発生します。細菌は、
はっせい さいきん

条 件 がそろうと食べ物
じょうけん た もの

の中で増えて、その食べ
なか ふ た

物を食べると 食 中 毒 を
もの た しょくちゅうどく

起こします。食 中 毒の予防の基本は「つけない」「増やさない」「やっつける」で
お しょくちゅうどく よ ぼ う き ほ ん ふ

す。石けんを使った手洗いを徹底し、食 品を買った後は、早く冷蔵庫に入れて早
せ っ つ か て あ ら てってい しょくひん か あと はや れいぞう こ い はや

めに食べるようにし、肉や 魚 などはしっかりと中 心まで加熱しましょう。
た にく さかな ちゅうしん か ね つ
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き ゅ う し ょ く が つ ご う

た ま の し り つ が っ こ うきゅうしょく

６月4日～１０日は
がつよっ か と お か

むし歯を防ぐ 
ば ふせ

 かむことによって出ただ液は、食べかすを
で えき た

落としやすくしてくれたり、むし歯菌が増え
お ば きん ふ

るのを抑えてくれたりするので、 
おさ

口の中をきれいにして、 
くち なか  

むし歯を予防します。
ば よ ぼ う  

食べすぎを防ぐ 
た ふせ

　よくかむと、脳の中の満腹 中 枢（「おなか
のう なか まんぷくちゅうすう

がいっぱい」と感じるところ）が刺激されて、
かん し げ き

食べすぎを防ぎます。よくかまず、 
た ふせ

早食いをすると、「おなかが 
は や ぐ

いっぱい」と感じる前に 
かん まえ

食べすぎてしまいます。
た  

胃や 腸 のはたらきをたすける 
い ちょう

 よくかむほど、だ液が出てきます。だ液は
えき で えき

食べ物と混ざって飲み込みやすくしてくれ
た もの ま の こ

たり、からだの中に入って 
なか はい

消化や 吸 収 を助けて 
しょうか きゅうしゅう たす

くれたりします。
 


