
ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.61」をお届けいたします。 

今回のテーマは「よく噛むことで、脳が活性化！」 

普段から、お食事の時に意識して噛んでいますか？ 

「よく噛んで食べましょう」は何回程度でしょう？ 

＊噛む回数の目安は 20～30 回。 

 ３０回噛むためのポイントは、一口分お口に入れたらお箸を置くことです。 

早食い・肥満防止にもなります。 

また、よく噛むことで脳の血流が良くなり、脳の働きが活性化、 

五感が刺激される、集中力や記憶力がアップするなどメリットが沢山です。 

 

「食べることで元気に」の動画はこちら 

https://www.jda.or.jp/tv/104.html 

 

 


