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普通科・総合ビジネス科：正しい食事のマナーを身につけましょう 

就業技術科：よく噛んで、歯を大切にしましょう 

 

◇よく噛
か

むといいこといっぱい！「ひみこのはがいーぜ」 

弥生
や よ い

時代
じ だ い

、女王
じ ょ お う

卑弥呼
ひ み こ

は、食事
し ょ く じ

をするのに１日
に ち

約
や く

4000回
かい

噛
か

んで食
た

べていたと言
い

われています。当
と う

時
じ

の食
た

べ物
も の

は、

玄米
げんまい

・干物
ひ も の

・木
き

の実
み

など、硬
かた

い食
た

べ物
もの

が多
おお

かったようです。現在
げんざい

、私
わたし

たちの食事
しょくじ

は、昔
むかし

に比
くら

べてやわらかい食
た

べ物
もの

が多
おお

く、噛
か

む回数
かいすう

が減
へ

っています。現代人
げんだいじん

の噛
か

む回数
かいすう

は、１日
にち

620回
かい

という調査
ちょうさ

結果
け っ か

があります。よく噛
か

んで食
た

べることの効果
こ う か

を８つ紹介
しょうかい

します。 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 味覚
み か く

の発達
はったつ

 言葉
こ と ば

の発音
はつおん

 脳
のう

の発達
はったつ

 

早
はや

食
ぐ

いを防止
ぼ う し

し、食
た

べすぎ 

を防
ふせ

ぎます。 

 

食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

がよくわか 

るようになります。 

 

あごの発
は っ

達
た つ

、歯
は

並
な ら

びが良
よ

く

なり正
た だ

しい発
は つ

音
お ん

ができます。 

 

あごの筋
き ん

肉
に く

を動
う ご

かすことで 

脳
の う

が刺激
し げ き

されます。 

歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

 がん予防
よ ぼ う

 胃腸
いちょう

快調
かいちょう

 全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

 

だ液
え き

が口
く ち

の中
なか

をきれいにし 

歯
は

の病
びょう

気
き

を防
ふせ

ぎます。 

だ液
え き

がよく出
で

て、がんを予
よ

防
ぼ う

 

します。 

健康
けんこう

な歯
は

は、グッ
ぐ っ

とかみしめて

力
ちから

を発揮
は っ き

することができます。 

よく噛
か

む習慣
しゅうかん

をつけましょう 

噛
か

みごたえのあるものを食
た

べましょう 

野菜
や さ い

・きのこ・海藻
かいそう

など食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

いもの、ししゃも 

いわしなどの骨
ほね

まで食
た

べられる魚
さかな

、こんにゃく・いかなどの噛
か

みごたえのある食品
しょくひん

を食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。また、食材
しょくざい

は、少
すこ

し大
おお

きめに切
き

ることで自然
し ぜ ん

に噛
か

む回数
かいすう

が増
ふ

えます。 

噛
か

むことを意識
い し き

して 

食
た

べてみましょう。 

一口
ひとくち

３０回
かい

を目安
め や す

に！ 

わかめ めざし するめいか 

しいたけ れんこん ごぼう にんじん 

消
しょう

化
か

液
えき

がよく出
で

て、消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けます。 

感謝
か ん し ゃ

をこめていただきます！ごちそうさま！ 

 食事
し ょ く じ

の前後
ぜ ん ご

にあいさつは、食
た

べ物
も の

の命
いのち

を

いただくことや、食事
し ょ く じ

を作
つ く

るために関
かか

わった

人
ひ と

たちへの感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちが込
こ

められていま

す。心
こころ

を込
こ

めてあいさつしましょう。 


