
豊中市中学校給食

歯のおもな構成成分はカルシウムです。

カルシウムは、牛乳・乳製品や小魚、青菜など

に多く含まれています。カルシウムは日本人に

不足しがちな栄養です。意識してとるようにし

ましょう。
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６月４日〜10日は

歯と口の健康週間です！

６月４日から10日は歯と口の健

康週間です。毎日の食事の時に、

よくかんでおいしく食べるために

は、歯や口が健康であることが大

切です。

しっかりかむことができる歯を

保つためにも、食事の後には、て

いねいにみがきましょう。また寝

る前の歯みがきも大切です。

よくかむとたくさん出るだ液の効果

よくかむとだ液に含ま

れる消化を助ける成分と

食べ物が混ざり、消化吸

収がしやすくなります。

細菌など有害なものが

食べ物に含まれる場合に、

だ液の働きでこれらを減

らしてくれます。

口の中に残った食べか

すを落としたり、酸性に

傾いた状態を元に戻した

りする働きがあります。

かむことと脳の関係とは？

かむことで、あごの筋肉が動き、周りの血

管や神経が刺激されて脳の血流がよくなりま

す。そして、脳の働きが活発になり、記憶力

や集中力が高まるのです。また、脳にある満

腹中枢が刺激されると「おなかがいっぱい」

と感じるため、食べすぎを防止する効果もあ

ります。


