
6月4日～10日は歯と口の健康習慣

歯と口の健康を見直す1週間です

筋肉を使わないと衰えるように歯も口も、

使わないと衰えていきます。しっかり噛ん

で食べる習慣は大切です。

まずは一口目を意識して、しっかり噛んで

食べてみましょう。

普段、繰り返し行う食事において歯と口は大切です。
噛む力は、日々の食事で習慣化し、身についていくものです。

歯がなかったら、食べ物を食べることが難しくなって十分に栄養をとれないかもしれません。

また、いつものように食べたいものを美味しく食べることも難しいかもしれません。
口も歯も食事をするためにとっても大切な役割を担っています。

健康に良い食べ物を食べることも大事ですが健康に良い食べ方も大事です。
今回は美味しく楽しく食事をするために「噛むことの効果」や「食べ方」についてお話します。

丈夫な歯をつくるために大切な栄養素

カルシウムが多く含まれる乳製品や小魚、カルシウムの代謝を助けるビタミンDが多いシ
イタケ、エナメル質を強化するビタミンA の多い緑黄色野菜などを意識しながらバラン
ス良く食べて歯を守りましょう。

☆虫歯予防のために☆

噛む習慣をつけると
良い効果がいっぱい

"しっかり噛む”ということは身体の健全な発育に欠かせない生活習慣で、乳幼児期からしっかり身につ
けていくことが大切です。 しかし、ただ噛む回数を増やすことを押し付けるだけでは習慣化できません。
楽しく、美味しく食べ物を味わうことで、生活習慣としてよくかむ習慣を身につけることができるのです。


