
食育だより 江別市立大麻小学校 ２０２３．６．２３(金) ★精神的
せいしんてき

満足感
まんぞくかん

・意欲
い よ く

が高
たか

められます

　流動食
りゅうどうしょく

や点滴
てんてき

・サプリメントよりも、できるだけ自分
じ ぶ ん

で食
た

べる方
ほう

が満足感
まんぞくかん

があ

り、病気
びょうき

を治
なお

そうという気
き

が起
お

きると言
い

われています。宇宙食
うちゅうしょく

も初
はじ

めはチューブ

でしたが、かまないでいるとストレスが溜
た

まるということで、できるだけ普通
ふ つ う

の

食事
しょ くじ

のとり方
かた

を目指
め ざ

しています。

★運動
うんどう

能力
のうりょく

を高
たか

めてくれます

　一流
いちりゅう

のスポーツ選手
せんしゅ

に歯
は

の悪
わる

い人
ひと

はいないと言
い

われています。野球
やきゅう

やテニスで

ボールを打
う

つ時
とき

に歯
は

をくいしばりますが、くいしばる歯
は

がなければ力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発
はっ

揮
き

できません。オリンピックなどの強化
きょうか

選手
せんしゅ

にも歯科
し か

指導
し ど う

が導入
どうにゅう

されるようにな

りました。

　軟
やわ

らかい食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べていると、かむ力
ちから

は弱
よわ

くなってしまいます。

　平安
へいあん

時代
じ だ い

、６月
がつ

１日
たち

に硬
かた

いおもちなどを食
た

べ、健康
けんこう

と長寿
ちょうじゅ

を祈
いの

る「歯
は

固
がた

め」という ★記憶力
き お く り ょ く

が良
よ

くなります

風習
ふうしゅう

がありました。１０００年
ねん

以上
いじょう

も昔
むかし

の平安
へいあん

人
びと

も「歯
は

の大切
たいせつ

さ、かむことの重要性
じゅうようせい

」 　あごを動
うご

かす筋肉
きんにく

が動
うご

くため、まわりの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

され、脳
のう

の血流量
けつりゅうりょう

も

をわかっていたようです。現代
げんだい

を生
い

きる私
わたし

たちも「かむ働
はたら

き」をあらためて見直
み な お

して 増
ふ

えます。脳
のう

の血流量
けつりゅうりょう

が増
ふ

えることにより、脳
のう

の働
はたら

きが活性化
かっせいか

され、記憶力
きおくりょく

が良
よ

みましょう。 くなると言
い

われています。

★消化
しょうか

を助
たす

けてくれます

　よくかむ人
ひと

は、かまない人
ひと

よりもたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

の吸収率
きゅうしゅうりつ

が６０％高
たか

いという数値
す う ち

が

出
で

ています。野菜
や さ い

の繊維
せんい

をかむ人
ひと

とかまない人
ひと

では４０％も差
さ

がありました。よくかむと

だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

がよくなり、発
はつ

がん物質
ぶっしつ

の作用
さ よ う

を抑
おさ

え、がんの予防
よ ぼ う

につながります。

★見
み

た目
め

の美
うつく

しさ・強
つよ

さ（？）が得
え

られます （１回の食事）

　よくかむと虫歯
む し ば

になりにくくなります。歯
は

がいいと顔全体
かおぜんたい

が美
うつく

しく見
み

えます。また動物
どうぶつ

は、相手
あ い て

に立
た

ち向
む

かう時
とき

に歯
は

をむき出
だ

しにしておどします。

★発音
はつおん

を正
ただ

しくします

　歯並
は な ら

びが悪
わる

いと空気
く う き

がもれ、発音
はつおん

が悪
わる

くなります。よくかむと口
くち

のまわりの機能
き の う

が活発
かっぱつ

に

なり、発音
はつおん

も表情
ひょうじょう

もいきいきします。

★肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

します

　血糖値
け っ と う ち

が上
あ

がって、脳
のう

が満腹
まんぷく

を感
かん

じるまでには時間
じ か ん

が少
すこ

しかかりますが、よくかんで食事
しょ くじ

の時間
じ か ん

をしっかりとると満腹感
まんぷくかん

が得
え

られます。

 弥生
や よ い

時代
じ だ い

 卑弥呼
ひ み こ

 鎌倉
かまくら

時代
じ だ い

 源頼朝
みなもとのよりとも

 江戸
え ど

時代
じ だ い

 徳川
とくがわ

家康
いえやす

 現代
げんだい

か　む　回
かい

　数
すう

３９９０回
かい

２６４５回
かい

１４６５回
かい

６２０回
かい

時
じ

　間
かん

５１分

２９分
ふん

２２分
ふん

１１分
ふん

第３号 

※１食の時間には、２０～３０分は必要と言われています。 
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