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毎月 19日は食育の日 

              

                              

 

よくかんで食べよう    
みなさんは、よくかんで食事をしていますか？ 

よくかんで食べると、満腹感が得られて食べすぎをふせぐほか、だ液がたくさん出て消化・吸収をよくし

たり、むし歯予防になったりします。また、脳の血流がよくなり、記憶力や集中力を高める効果があるとい

われています。この機会に、よくかんで食べることを意識して食事をしてみましょう。 

歯を強くするカルシウムが多い食べ物 
 

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

不足しがちな栄養素です。意識してとるようにしましょう。 
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