
全力投球
よく噛むことで力がわき
日常生活への自信も生ま

れ、力いっぱい仕事や遊びに集中
できます。

胃腸の働きを促進する
よく噛むとだ液の中の消
化酵素がたくさん出て、

消化を助け食べ過ぎを防ぎます。

肥満を防止する
ゆっくりよく噛んで食べ
ると食べ過ぎを防げます。

味覚の発達を促す
よく噛むと食物本来の味
がわかります。

言葉をはっきりさせる
よく噛むことによって
あごの発達がよくなり、

歯並びもよくなり、口をしっかり
開けて話すことにより、きれいな
発音ができます。

脳の働きを活発にする
よく噛むと脳神経の働き
が活発になります。

がんの予防
だ液に含まれる、ある酵
素には、発がん物質の発

がん作用を消す働きがあるといわ
れています。 歯の病気の予防

よく噛むとだ液がたくさ
ん出て、口の中をきれい

にするため、口臭の発生も減少し、
むし歯や歯ぐきの病気の予防につ
ながります。

噛
む
こ
と
の
８
大
効
用
に
つ
い
て
「
ひ
み
こ
の

は
が
い
ー
ぜ
」
で
述
べ
ま
し
た
が
、
よ
く
噛
む
た

め
に
は
、
歯
と
歯
ぐ
き
が
健
康
で
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
歯
と
歯
ぐ
き
の
健
康
を
維
持
す
る
に
は

ど
の
よ
う
に
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

歯
を
失
う
原
因
の
２
大
疾
患
で
あ
る
む
し
歯
と

歯
周
病
は
生
活
習
慣
病
の
一
種
で
す
。
そ
の
た
め

に
は
ま
ず
、
歯
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
な
ど

を
使
っ
た
毎
日
の
お
手
入
れ
が
と
て
も
大
事
で
す
。

次
に
、
悪
い
と
こ
ろ
が
な
く
て
も
定
期
的
に
歯

科
医
を
訪
れ
、
健
診
を
受
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

「
か
か
り
つ
け
歯
科
医
」
は
治
療
を
し
て
く
れ
る
だ

け
で
な
く
、
気
軽
に
相
談
に
乗
り
、
歯
み
が
き
指

導
を
含
め
た
予
防
の
こ
と
や
食
餌
指
導
な
ど
も
し

て
く
れ
る
、
お
口
の
ホ
ー
ム
ド
ク
タ
ー
で
す
。

学
校
で
は
年
一
度
の
健
康
診
断
が
あ
り
、
歯
科

健
診
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
成
人
に
な
り
就
職

す
る
よ
う
に
な
る
と
、
す
べ
て
の
事
業
所
で
歯
科

健
診
を
行
っ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
自
分

自
身
で
自
ら
の
歯
と
歯
ぐ
き
の
健
康
に
心
が
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
何
で
も
相
談
に
乗
っ
て
く
れ

る
良
い
「
か
か
り
つ
け
歯
科
医
」
を
持
つ
こ
と
は
、

特
に
成
人
以
降
の
方
々
に
と
っ
て
は
、
き
わ
め
て

有
用
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

歯科衛生の啓発活動で「噛む」こ
との効用についてのお話をすると
きはいつも、「ひみこのはがいーぜ」
と説明しています。

神奈川県歯科医師会　地域保健委員会委員

今村雅郎

※資料／財団法人ライオン歯科衛生研究所HPより
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