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こんにちは！ です。

ご飯を食べるとき皆さんはよく噛んで食べていますか？「噛む」ということは、

消化を助けるだけでなく、歯やからだ、脳の活性化のためにとても大切な運動で

す。ひみこの弥生時代には1回の食事で3990回噛んでいたようですが、現代は

やわらかい食べ物が多く噛む回数も 620 回と少なくなっているといわれていま

す。

今回は、よく噛むとどのような効果があるかお話します。

よく噛むと様々な効果がありますね。ひと口30回を目標にして

みましょう。30回が難しい場合は今よりも、5回、10回と噛む

回数を増やしてみてくださいね。

詳しくは、ホームページをご覧下さい。

「ゆきなり歯科」で検索すると簡単です。

＜日本小児歯科学会認定歯科衛生士 池田友紀＞


