
 

 

 

 

 

 

 今月の保健だよりは、学校歯科医の田中先生からみなさんへのメッセージいただきました！！ 

よく読んで、自分の歯を大切に守りましょう。 

 

 【生きることは食べること】 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

これら３つのすべての基本は、食育にあります。 

 

          食に関する知識と食を選択する力を習得して、健全な食生活を実践すること

ができる人間を育てる。 

 

食事をする時のごく当たり前の動作に、『噛
か

む』ということがあります。よく噛むことにはメリッ

トがあります。 

顎
あご

をしっかりと使い噛むことで脳への血流がよくなり、唾液
だ え き

の分泌が増えます。唾液には、口腔
こうくう

内

を清潔にし、口臭予防の役割もあります。また、歯の石灰化
せっかいか

能力を高めます。それが、歯肉炎・歯周

病・虫歯予防になります。よく噛むことで、満腹感も出てきて過食も防ぎウェイトコントロールもで

きます。 

唾液分泌の促進は年をとっても非常に重要で、しっかり噛むことで脳を刺激して認知症の予防にも

なります。 

         よく噛んで食べるための工夫 

その１．急いで食べない 

   ゆっくりと味わって食べましょう。食べ物によって噛みごたえは違います。 

噛みごたえのある食べ物は、ひと口３０回を目安によく噛んで食べましょう。 

 

その２．飲み物で流し込まない 

食べ物が口の中にある時は、飲み物をとらないようにしましょう。 

飲み物で流し込んでしまうと、食べたものが細かくならないうちに胃に送られてしまうので消

化によくありません。よく噛むと、食べ物が細かくなり、自然に飲みこめるようになります。 

 

しっかり噛む「癖
くせ

」をつけて食事がより楽しく、楽しみになるように！ 

おじいちゃん、おばあちゃんになっても楽しく食事ができるように日常の口腔内の手入れが大切です。 
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茨田高校保健室 

Vol.５ 

知能や知力を伸ばす教育 

運動を通じて心身の健やかな成長や体の仕組みなどを学ぶ教育 

人間としての心情や道徳的な意識を養う教育 

食育 

知育

徳育

体育

 

 気温もだんだん低くなり、空気が乾燥し、イ

インフルエンザや感染性胃腸炎が流行する季

節がやってきます。 

皆さん感染症対策はできていますか？ 

 まだまだコロナウイルス感染症の勢いも衰
おとろ

えず大阪もどんどん感染者が増えている状況

です。もう一度、自分の生活を見直して手洗い・

うがい・外出時は必ずマスクをつける！！人が

多い場所や時間帯の外出はなるべく避けるよ

うにしましょう。 

寒くなってきて教室やおうちでも暖房がつ

きますがこまめな換気を心がけましょう。 

毎朝の体温測定と健康チェックを行い、日ごろ

から自分の体調の変化を知っておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

★裏面にも健康チェック表を載せています！ 

感染症の季節がやってくる！！ 


