T8F W4T
THEMSLBEN /AL

BIRADHIT, EZ22 - ZEEOHBIZL T EBTELDO IR REKEANRE > TC&EE Lz, HHIIT-o T
KV IETOAMBI LK) el BLEIIZEOWVHZGETRIC, REBHE4YEF L U—%2H 5
STWET,

JEOETIHKERY FTHN BIEE LY HTUENPSTZY & LZE LRWRER GO TN ET,
FTNET EL b OEPFH DO BRI HLSEY | BB O RN — A THRAETED Y X AZHY R
HHEIXELTENDET, ~ANOEVD TTEL ! IBAEST L JITTHVIRNRD L, — 5D
—HEICBA TN E TN EBNET,

e EEgE 22X eSS = e
OH4H (&), A 74 TOREZmEESZIRELE Lo, BRIFEEEDFXOERELG D I~

Kiithﬁ%\%:i-:&ﬁ@ﬁ@%?%ﬁ%ﬁ@\%%ﬁ%%%MTwﬁﬁﬁ%ﬁ&;owfkh
ZLFELE, M SADEAETLORMNDEZENTE, BERBELRVE L, T8N EEo20k4
Ji. HONEHITINE L,

NE HEDFIR XD CER B~

T%?%%O)jﬂb)% AR TEE TR, BRITEELY, o0Vt a s Liebln
\ * el EVOIRIWEDERHLZENHV ET, LOXIITBEZTITINTT A,

P8 ma o LT, RO, BRI Sk EE,
M R kT, BEBHTE HEER D70 . CRETTES L ABIIEBEL LT
5"3‘( A
' S

BEERFEZ TOE O Y 7 OFIN
Y ANV I RN D PANESY TR e

DWNWT, HYOEEI BRIV,

~
JAEPEHEE T R OIRIE N LT
Loz,

R ST AR DT T X AT
FT7WCo-oT, EHTELZ LN

Dotz

v
B <
A

/&@J: Y IR E LTV D DD,
B 7 ECHRARD I T,
CRAEF 2D D BRI & v BARy 7

\EE#T“%% D,

-

E’i:%ﬁ%?@ @Eﬁﬂfﬁ% %fX“C
ZH=n . T%T@%’C“T“% HZt®m
\Fl'éﬁﬁfiﬁ*ofzo

AN

-

J




FOCERAYw MIE<EA!

[BERDOFK) EMHENDIZE, B, A, &, M, SOEFERE, KIEFEERLVWEONRT S ABH Y
FT, BRDEZICAR LT TV [METe] EWIHIBHETT N, TK<ATERELE S, ] LEDbID
DI, RETL X 90 [Te] Z EXNnofEEs LTIIEFIZRNTTR, b BWENRTESALHD
DTHEIT LET,

/7&<%U:k@ﬁ%» ﬂ\\

I teZ Ltk o T, BOMEEBNT -0 . MERIM L CREZE LY, RO THiE Lz
D, BHaRe bbb LET, TRIRFROERN—E ! | (eI a/H4—8) i3, ZARMEME~
AV NERLIZEETT,

Ne) : IEMEAIE - Wwo< W ELKIMATRERDZ LT, ANBEZBE, BMBEILIC o280 £,

[R)] :WREORE - BE-WORESLEIEZELDLHZENTE, RN LS DND LT D7 BN
FIELET,

3] :EEOREZE - DOV OHRAE LS ZE& T, HITOFEZIT, RFEDENITR-T
D, BEOEENENLWICR->72) LET,

(/] EDFEE - ML D MK D ENIEZ 20T, FIHIMARZEL, KNI ELE T2
TENTEET,

[IN] BRI T - L <mhted ., MR- SAHET, HERIZIZTEY D T ZCH/ME 2 e Vil
TEHLHY, L LUESCERROFHICORNY 7,

(A  HOFR - WRICEENLZ LTI A —E LN EEEN, BRORYT o MHEIZ 5D

T, HrOFRHicoRmnY £, A
= : BB - AT, RSEEANRET, EEBOBEATERICLES, .
M) RFRR - HENERICAR Y . A0 PO T 25 M

[e0)
(ELL<WEATRRABILR) =
TRO BNTE2WV
DoV ERDSTERELLY, B WNZL > THAZ - ZI1TEWET, WAZT-20H LB
. 030 mEHLZICELSBEATEREL X O,

TRO EHKAMTHRUAEZWD

BRYBAOTICHHHHT, RBWEBLRNLIICLELE Y, BB THLAATLEI &, &
REL OB R HRN ) BICHIELNTLEIDTHILICELS BV T8 A, L<lird, AW
PN 720 . HERICRAZ DD L5120 £,

\\‘ 5%3i<@U:&@@%|%@@%%%ﬂ%74jymmﬂﬁi/

A}
r WX
OFFEE L TV DN, YYES D=8, FR A RAESHIC 78 o T2 5 BB N/ N DA 72 - 7=
AT, BROLBARRICAD T, £, AARLIHEIEOETFN TN AWNWE 2 21%, EHATTICD

W< 2, )



https://clinica.lion.co.jp/oralcare/ha-kamu.htm

	《よく噛むことの効果》
	よく噛むことによって、食べ物の消化を助けたり、脳を刺激して発達を促したり、病気の予防をしたり、様々な効果をもたらします。「卑弥呼の歯がいーぜ！」（ヒミコノハガイーゼ）は、そんな噛む様々なメリットを表した標語です。
	「ヒ」：肥満防止 … ゆっくりよく噛んで食べることで、食べ過ぎを防ぎ、肥満防止につながります。
	「ミ」：味覚の発達 … 食べ物の形や固さを感じることができ、味がよくわかるようになるなど味覚が発達します。
	「コ」：言葉の発達 … 口の周りの筋肉をよく使うことで、あごの発達を助け、表情が豊かになったり、言葉の発音がきれいになったりします。
	「ノ」：脳の発達 … 脳に流れる血液の量が増えるので、子供は脳が発達し、大人は物忘れを予防することができます。
	「ハ」：歯の病気予防 … よく噛むと、唾液がたくさん出ます。唾液には食べ物のカスや細菌を洗い流す作用もあり、むし歯や歯肉炎の予防につながります。
	「ガ」：ガンの予防 … 唾液に含まれるペルオキシダーセという酵素が、食品の発ガン性を抑えるので、ガンの予防につながります。
	「イー」：胃腸快調 … 消化を助け、食べ過ぎを防ぎます。また胃腸の働きを活発にします。
	「ゼ」：全力投球 … 身体が活発になり、力いっぱい仕事や遊びに集中できます。
	《よく噛んで食べる工夫》
	ゆっくりと味わって食べましょう。食べ物によって噛みごたえは違います。噛みごたえのある食べ物は、ひと口30回を目安によく噛んで食べましょう。
	参考：よく噛むことの効果｜歯の健康基礎知識｜ライオン (lion.co.jp)

