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冬
ふゆ

休
やす

みがはじまるよ♪ 
冬
ふゆ

休
やす

みも「くまっこげんきだより」を発
はっ

行
こう

することにしました。健
けん

康
こう

のスペシャリスト杉
すぎ

浦
うら

先
せん

生
せい

と食
しょく

のスペシャリスト友
とも

田
だ

先
せん

生
せい

から、元
げん

気
き

に過
す

ごすためのヒントをのせてあります。これを読
よ

ん

で毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

🦷今
こん

回
かい

のテーマは「歯
は

とかむこと」🦷 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

くまっ子の「かむ力
りょく

」が落
お

ちている！「かむ力
りょく

」アップのためにできること 

① 「かみごたえのある食
しょく

品
ひん

」でかむ力
りょく

アップ！ 

 食
しょく

品
ひん

は、かたさや水
すい

分
ぶん

量
りょう

などによって「かみご

たえ」が変
か

わります。かみ

ごたえのある食
しょく

品
ひん

を食
た

べ

れば、かむ回
かい

数
すう

が増
ふ

えて、

かむ力
りょく

をアップすること

ができます。 

 

② ひと口
くち

の量
りょう

を減
へ

らして、かむ力
りょく

アップ！ 

  パクパクと何
なん

口
くち

分
ぶん

も口
くち

に運
はこ

んでしまって、口
くち

の中
なか

がパンパンになってはいませんか？ハムス

ターのように、ほほいっぱいに食
しょく

品
ひん

を詰
つ

め込
こ

んでしまうと、上
じょう

手
ず

にかむことができません。

ひと口
くち

の量
りょう

は少
すく

なめにすればしっかりとかめて、かむ力
りょく

がアップできます。かんでいる途
と

中
ちゅう

で次
つぎ

を食
た

べずに、飲
の

み込
こ

んでから次
つぎ

を口
くち

に運
はこ

ぶようにしましょう。 

③ 飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

んで食
た

べるのをやめて、かむ 力
りょく

アップ！ 

  あまりかまずに、飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

んで食
た

べるくせがついている人
ひと

はいま 

せんか？飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

んでしまうと、かむ回
かい

数
すう

は増
ふ

やせません。汁
しる

物
もの

以
い

外
がい

の飲
の

み物
もの

は、食
しょく

後
ご

に飲
の

むようにするなど、飲
の

み物
もの

に頼
たよ

って飲
の

み込
こ

むのはや

めて、かむ力
りょく

をアップ！ 

④ 姿
し

勢
せい

を正
ただ

しく食べてかむ力
りょく

アップ！ 

  姿
し

勢
せい

とかむ力
りょく

は深
ふか

くかかわっています。わたしたちの身体
か ら だ

は姿
し

勢
せい

を保
たも

とうとすると、「咬筋
こうきん

」

というかむための筋
きん

肉
にく

を働
はたら

かせます。しっかりかめば「咬
こう

筋
きん

」も首
くび

の筋
きん

肉
にく

も発
はっ

達
たつ

して、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を保
たも

つことができるようになります。また、足
あし

をぶらぶらしながら食
た

べると、かむ力
ちから

が入
はい

ら

なくなってしまいます。足
あし

がつかないようなら、踏
ふ

み台
だい

を利
り

用
よう

したり、いすの高
たか

さを見
み

直
なお

したり

してみましょう。姿
し

勢
せい

よく食
た

べることを意
い

識
しき

してかむ力
りょく

アップ！ 

くまっ子
こ

のみなさん、しっかりかめていますか？！ 


