
  

 

    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 あなたは食
た

べ物
もの

をたべるとき、一口
ひとくち

何回
なんかい

かんで飲
の

みこみますか？かむことは、食
た

べ物
もの

を小
ちい

さ

くくだいて飲
の

みこむやすくするだけでなく、体
からだ

によいことがたくさんあります。 

 

「卑弥呼
ひ み こ

の歯
は

がいーぜ！」（ひみこのはがいーぜ）は、かむさまざまなよいことを表
あらわ

した標
ひょう

語
ご

です。 

 朝晩
あさばん

が涼
すず

しく感
かん

じられるようになってきました。このような季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

をくずしやすくなります。体
たい

調
ちょう

をくずさないよ

うに「
は や お あさ

」と「 」を心
こころ

がけましょう。 

 バランス感覚
かんかく

が身
み

につく 

 血
ち

のめぐりをよくする 

 
脳
のう

のはたらきを活発
かっぱつ

にする 

 強
つよ

い骨
ほね

をつくる 

 筋肉
きんにく

をきたえる 


