
 

 

健康
けんこう

のあいことば 「ひみこのはがいーぜ」 

み 

こ 

の 

は 

が 

い 

ぜ 

食
しょく

事
じ

のとき、みなさんは何
なん

回
かい

食
た

べ物
もの

をかんでいるでしょうか。一
いっ

回
かい

の食
しょく

事
じ

で約
やく

６００回
かい

といわれています。 

しかし、むかしむかし卑
ひ

弥
み

呼
こ

という女
じょ

王
おう

がいた時
じ

代
だい

はなんと４０００回
かい

もかんでいたそうです。 

薬
くすり

や病
びょう

院
いん

がない時
じ

代
だい

、 人
ひとびと

々は病
びょう

気
き

にならないようにしっかりと食
た

べ物
もの

をかんで過
す

ごしていたそう。 

よくかんで食
た

べることはいいこといっぱい。 

「ひみこのはがいーぜ」のあいことばを一
いっ

緒
しょ

に見
み

ていきましょう。 

歯
は

の病気
び ょ う き

をふせぐ 

味覚
み か く

の発達
は っ た つ

 がんの予防
よ ぼ う

 

言葉
こ と ば

の発音
は つ お ん

がはっきり 胃腸
い ち ょ う

快調
かいちょう

（おなかの調子
ち ょうし

を整
ととの

える） 

脳
の う

の発達
は っ た つ

 
全力
ぜ ん り ょ く

投球
と う き ゅ う

 

よくかむとつばがよくでます。つば

は歯
は

の汚
よご

れやばい菌
きん

をやっつけて

病
びょう

気
き

をふせぐことができます。 

よくかんで味
あじ

わうことで食
た

べ物
もの

の

味
あじ

を感
かん

じやすくなり、 

おいしくごはんをたべられます。 

よくかむと顔
かお

の筋
きん

肉
にく

がきたえられ、

口
くち

まわりが動
うご

かしやすくなり 

発音
はつおん

がはっきりします。 

よくかむことで脳
のう

に血
ち

がいきやすく

なり、脳
のう

が活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

きます。 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や記
き

憶
おく

力
りょく

がアップします。 

よくかむとつばがたくさんでま

す。つばにはがんをふせいでくれ

る成
せい

分
ぶん

があり、がんという病
びょう

気
き

をふせぐことができます。 

よくかむことでつばが出
で

て、 

食
た

べ物
もの

を体
からだ

の栄
えい

養
よう

にしやすくなります。 

わたしたちは全
ぜん

力
りょく

を出
だ

すときや力
ちから

を入
い

れる

ときに歯
は

をくいしばっています。よくかむこ

とであごや歯
は

を強
つよ

くし 

全
ぜん

力
りょく

をだすことができます。 

ひ 肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

 

よくかんでたべることで 

おなかいっぱいになりやすく 

食
た

べすぎをふせぎます。 

最初
さいしょ

のひと口
くち

は３０回
かい

かんでみましょう！ 

 今
いま

から１８００年前
ねんまえ

の 

女王
じょおう

です 


