
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月 

園田北小 保健室 

いい歯
は

の日
ひ

とくしゅう！ 

よく噛む
か む

ことで食べ過ぎ
た  す  

防止
ぼ う し

◎ 

 

だ液
えき

がたくさん出る
で  

と

舌
した

が食べ物
た   も の

の味
あじ

を感じやす
か ん      

くなります

 

  あごや口
く ち

周り
ま わ  

の筋力
きんりょく

アップ! 

舌が食べ物の味を感じやすくなり

ます 

 

脳
のう

の血流
けつりゅう

が増え
ふ  

、記憶力
き お く り ょ く

や

集中力
しゅうちゅうりょく

アップが期待
き た い

されます 

 

だ液
えき

が出る
で  

ことで、むし歯
  ば

や 

歯
し

周病
しゅうびょう

を予防
よ ぼ う

することができます 

だ液
えき

にふくまれる酵素
こ う そ

に 

がん予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

があるそうです。 

 

食べ物
 た   も の

とだ液
えき

がよく混ざりあう
ま    

 

ことで胃腸
いち ょ う

の負担
ふ た ん

をへらします 

しっかり歯
は

を食いしばれる
く      

と、 

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

をしっかりだせる 

（ ）の中
なか

は一口
ひとくち

あたりのかむ回数
かいすう

 

レベル １ 

たまごやき(29)  もめんどうふ(17)  バナナ(7) 

レベル 2 

ごはん(39)    ハンバーグ(34)         ぎょうざ(32)  

レベル 3 

するめ(156)    アーモンド(100)  豚
ぶた

生姜
し ょ うが

焼
や

き(60) 

健康
けんこう

な歯
は

でしっかりかむといいこといっぱい。 

でおぼえましょう 

あまりかまない 

まあまあかむ 

よくかむ！ 

しっかりかめる 

歯
は

をつくるには・・・ 
・おやつ、ジュースはひかえめに 

・よくかんで食べよう
た    

 

 めざせ一口
ひとくち

３０回
   かい

！ 

・1
 

日
にち

2回
かい

以上
いじょう

歯
は

をみがく 

 

せきエチケット 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 

 

② 

 

③ 

 

せき・くしゃみが出
で

るときは・・・  

① マスクをつける 

② ハンカチでおさえる 

③ とっさのときはひじでカバー！ 

  


