 (
小学校
５
年生向け
)よくかんで，元気な体をつくろう！
 (
健康
な
体
をつくるためには「かむ」ことが
大切
です
)
 (
３
．
しょうか
消化
を
助
ける
食
べものを
細か
くすると
どうじ
同時
に
だ
えき
液
の
ぶんぴつ
分泌
を
高
めて
しょうか
消化
を
助け
ます。
) (
よくかむとなぜいいの？
)

 (
１．
歯
な
らびをよくして
むし
歯
を
防
ぐ
よくかむことであご
が発達
し
歯
ならびがよくなります。
) (
４
．
頭
の
働
き
をよくする
よくかむことは、
だいのう
大脳
の
働き
を
助け
、ストレスを
かいしょう
解消
し、
心
の
あんてい
安定
に
役立ち
ます。
)[image: F:\イラストすべて\やさい\よく噛む\GA23_10.JPG]

 (
２．
食
べ
すぎによる
太りすぎ
を
防
ぐ
よくかんでいるうちに
まんぷくかん
満腹感
を
おぼ
覚
え、
食べすぎ
を
防ぎ
ます
)
 (
５
．
うす
味
でおいしく
食
べられる
食品
の
持ち味
がわかるように
なります
)

 (
かむ回数を増やすには？
)
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 (
１．
水分
を
多
く
ふく
含
ま
ない
食品
をえらぶ
　
水分
が
多いと
あまりかまずに
飲み
こんでしまいます。
　
少な
いとよくかんで、だ
えき
液
と
ま
混
ざらなければ
飲み
こめません。
２．
細
かく
切
らない
こと
　
必要以上
に
細か
く
切ら
ず、
自分の歯
でかみ
切
るようにする
。
３．よくかまないと
飲
みこめ
ない
食品
をえ
らぶ
　
かみごたえのあるもの（ごぼう、パンの
耳、
にぼしなど）
　
)
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)[image: ] (
やっち
)[image: ] (
歯
みがき
ざい
剤
は、
歯
ブ
ラシにどのくらいつければいいかな
？
①
けさき
毛先
全体
　②
グリーンピース１つぶくらい
　③
こめ
米
つぶくらい
　
) (
☆やっちの
は
歯
っぴいクイズ☆
)
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