
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」ですが、6
６

月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。生
い

きることにつながる「食べ

ること」食
しょく

や健康
けんこう

に関
かん

しての情報
じょうほう

もたくさんありますが、自
じ

分
ぶん

でどのように食
た

べ物
もの

を選
えら

び、

どのように食
た

べるのがよいのかを身
み

に着
つ

け、健
けん

康
こう

で豊
ゆた

かな毎
まい

日
にち

を送
おく

っていってほしいと思
おも

いま

す。毎
まい

日
にち

食
た

べている「食
しょく

事
じ

」や「食
た

べること」について見
み

直
なお

してみませんか？ 

 

「かむ」という行為
こ う い

は、スポーツでもよい効果
こ う か

をもたらしていることが明
あき

らか 

になってきています。プロスポーツ選手
せんしゅ

に協 力
きょうりょく

のもとでの研究
けんきゅう

によると、口
くち

の周
まわ

 

りの筋肉
きんにく

「咀
そ

しゃく筋
きん

」とスポーツの動
うご

きとの関係
かんけい

がわかりました。例
たと

えば、サッカー 

選手
せんしゅ

はキックをする時
とき

、野球
やきゅう

選手
せんしゅ

はバッティング、ピッチングの時
とき

など、強
つよ

い動作
ど う さ

を行
おこな

う時
とき

で

す。スポーツ選手
せんしゅ

は体
からだ

を動
うご

かす時
とき

に、やはり「かむ」動作
ど う さ

をしていたのです。 

かむことによる運動
うんどう

能力
のうりょく

の向上
こうじょう

はというと、「筋力
きんりょく

アップ」の効果
こ う か

です。私
わたし

たちは重
おも

いも

のを持
も

ち上
あ

げる時
とき

に、歯
は

を食
く

いしばることで筋
きん

力
りょく

が 4～6 ％
パーセント

アップするともいわれます。ま

た上下
じょうげ

の歯
は

が合
あ

わさることで、脳
のう

に情報
じょう ほう

が伝
つた

わり、体
からだ

を動
うご

かす骨格
こっかく

筋
きん

などの動
うご

きにも影響
えいきょう

を

与
あた

えるそうです。 

もう一
ひと

つは重心
じゅうしん

や姿勢
し せ い

の安定
あんてい

効果
こ う か

があります。歯
は

のかみ合
あ

わせが悪
わる

いと重心
じゅうしん

がブレやすい

ことがわかっています。特
とく

に奥歯
お く ば

のかみ合
あ

わせがポイントになるそうです。 

 かむことはスポーツにも大
おお

きく関
かん

係
けい

しているのですね。あなたの歯
は

は大丈夫
だいじょうぶ

ですか？ 

 

 

よくかむことで消化
しょうか

がよくなります。流
なが

し

込
こ

むと胃
い

もたれや腹
ふく

痛
つう

の原
げん

因
いん

になります。 

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

をして

いる。 

家族
か ぞ く

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

んで

いる。 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べて

いる。 

ゆっくりよくかんで

食
た

べている。 

体重
たいじゅう

を量
はか

り、食事量
しょくじりょう

や

運動
うんどう

に気
き

を 

つけている。 

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに気
き

を

つけている。 

地域
ち い き

や家庭
か て い

で受
う

け継
つ

が

れてきた食文化
しょくぶんか

を知
し

っ

ている。 

農業
のうぎょう

や漁業
ぎょぎょう

などを

体験
たいけん

する機会
き か い

をつくっ

ている。 

非常時
ひ じ ょ う じ

に備
そな

え、水
みず

や

食品
しょくひん

を用意
よ う い

している。 

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した食品
しょくひん

を選
えら

んでいる。 

食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

を意識
い し き

している。 

郷土料理
きょうどりょうり

や伝統料理
でんとうりょうり

を 

月
つき

１回
かい

以上
いじょう

食
た

べている。 

いくつチェックがつきましたか？チェックがつかなかったところ少
すこ

しずつできるように 

頑張
が ん ば

ってみましょう！ 

歯
は

の健
けん

康
こう

管
かん

理
り

も強
つよ

い選
せん

手
しゅ

になるためには

大
だい

事
じ

なことです。 

疲
つか

れていても 

寝
ね

る前
まえ

には 

歯
は

をみがこう！ 

好
す

き嫌
きら

いせず、いろいろな食
た

べ物
もの

をバランス 

よく食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

虫
むし

歯
ば

になったら 

早
はや

めに治
ち

療
りょう

 

しよう！ 

☆スポーツ選手
せんしゅ

は歯
は

が命
いのち

！ ☆かむことは消化
しょうか

の第一歩
だ い い っ ぽ

！ 

☆歯
は

をきちんとケアしよう！ ☆歯
は

を強
つよ

くするには 

  

丈夫
じょうぶ

な歯
は

を 

つくる主
おも

な 

栄養素
えいようそ

 

からだ                                                   は じ 

  


