
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月になりました。これから夏にかけて気温がどんどん上がっていくことに

加え、梅雨どきで湿度も高く、蒸し暑く感じる日が増えてきます。しかし、そ

の一方で『梅雨寒』という言葉があるように、曇りや雨の日などに気温が思っ

たより下がることもあります。その日の気候に合せて衣服を調節し、体調をく

ずさないための工夫を心がけましょう。 

良くかんで食べると、唾液がたくさん出ます。唾液は消化吸収を助けるほか、

食べかすを洗い流してむし歯を防ぐ効果もあります。また、よく噛むと満腹

感が得られるので食べ過ぎを防ぐこともできます。 

・一気にたくさん口に入れない 

・咀嚼中は一度箸を置く 

・飲み物で流し込まない 
 

目標は１口 30回！いきなりは難しいという人は、いつも飲み込むタイミングであと５回

プラスすることから始めよう。 

良くかむために今日からできるプチ工夫 

試してみよう！ 

西尾東高校 
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