
ハイサイ！ 

「歯～がんじゅう便り vol.5」をお届けいたします。 

今回のテーマは「よく噛むこと」です。 

「よく噛んで食べましょう。」とみなさんは、よく耳にしますよね？ 

実は、よく噛むことでいろいろな効用があるからです。そのうちの８つの効用をお伝え

します。 

 

＊噛む回数の目安は 30 回です。 

 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。 

 

次回もお楽しみに！ 


