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よくかんで食べるとどんないいことがあるの？

あごを使うと、

周りの血管が刺激され

脳への血流が増えて

脳が活性化します。

よくかむことで、

だ液が出ます。

食べ物がだ液に溶けると、舌

にある味らいが刺激されてよ

く味わうことができます。

かむ回数を増やすために・・・
かみごたえのある食べ物を食べる 飲み物や汁物などの

水分で流し込まない
食材を大きく切る

もっと！

いろいろな 野菜を食べよう！
含まれる栄養素は、野菜によって異なります。さまざまな種類の野菜をバランスよく食べることが大切です。

弥生時代の卑弥呼の食事はとてもかたい食べ物が多かったそうです。現代の食事はかみごたえのあまりないや

わらかい食品が多く、かむ回数が減ってきていると言われています。意識してよくかんで食べてみましょう。

旬の野菜

だ液の中には

消化酵素「アミラーゼ」

が含まれていて、消化を助ける

はたらきがあります。

だ液は、口の中を洗い流す

などして、歯の病気を防ぐ

口内環境を作ります。

ご飯を一口３０回かんでみよう！ 飲み込むときの味はどうかな？

「あまい」と感じたら、それは口の中で消化が始まっている証拠です。

＝

新鮮 おいしい

高い栄養価

秋・冬が旬の野菜

ほかにも、それぞれ特徴があります。気になったら調べてみましょう！

こまつな ほうれん草 れんこん だいこん ごぼう はくさい

カロテンを多く含む野菜 カリウムやビタミンC、食物繊維などを多く含む野菜


