
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

月 火 水 木 金 
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は です 

歯と口の健康を見直し セルフチェックをしてみましょう 

□ 食事や間食の時間が決まっておらず、だらだら食べをしている 

□ お菓子や清涼飲料水をとることが多い 

□ パスタやハンバーグなどのやわらかい料理を食べることが多い 

□ 早食いである 

□ ごはんを飲み物や汁物で流し込んで食べることが多い 

チェックがついた人は
●かむ習慣が少ない 

●むし歯になりやすい 
傾向にあります。 

食事の時間に 

リズムをつくる 
いつまでも食べ続ける「だ

らだら食べ」やテレビを見た

りゲームをしたりしながらの

「ながら食べ」をすると、い

つまでも口の中が酸性に傾い

たままになってしまい、むし

歯になりやすくなります。食

事や間食は時間を決め、 

食後は歯みがきを 

しましょう。 

かみごたえのある 

食べ物を食べる 

 かみごたえのある食材は、

ごぼうやキャベツなどの食物

繊維が豊富な食材、切り干し

大根などの乾物や漬物などが

あります。また、あまりかま

なくても食べられるポテトサ

ラダに枝豆やフライドオニオ

ンをトッピングするなど、食

材を組み合わせてかみごたえ

度を上げる方法もあります。 

一口ずつ 

よくかんで食べる 
一口３０回くらいかむこと

が望ましいといわれていま

す。飲み物や汁物などの水分

で流し込まないことや、やわ

らかい料理でもよくかむこと

を意識しましょう。 

また食材を大きく切るなど

して、かみごたえ度を上げる

ことで自然とかむ回数を増や

すこともできます。 

運動会 

振替休業日 
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