
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年６月 10日発行 

 

愛
え

顔
がお

のけんこう応援レター（第 99 号） 
今治保健所 健康増進課 

〒794-8502 

今治市旭町１丁目４－９ 

T    TEL 0898－23－2500（代） 

６月は食育月間、毎月 19日は食育の日です 

よく噛んで食べていますか？ 

 「食育」とは、生きる上での基本であって、様々な経験を通じて「食」に関する知識と、バランスの良い「食」

を選択する力を身に付け、健全な食生活を実践できる力を育むことです。 

生涯にわたって実践するため、子どもだけでなく大人にとってもとても大切です。 

 

 １回の食事で噛む回数と食事の時間を調べた報告によると、戦前の食事では 1,420 回噛み、食事の時間が

約 22分だったことに対し、現代の食事では620回噛み、食事の時間が約11分と、噛む回数、食事の時間と

もに約半分に減少しています。 

 

 

 また、男性の体型別食べる速さを調べた調査では、「肥満」の人は、「食べる速さが速い」と答えた人の割合

が「やせ」の人より約２倍多いという結果でした。 

 よく噛んで食べることは、速食いを防止するだけでなく、満腹 

感も得られやすくなり、肥満予防につながります。また、よく噛 

むことで、ホルモン分泌が高まり、食欲を抑えることができます。 

引用：農林水産省「ゆっくり食べる」 

参考文献：農林水産省「ゆっくり食べる」 

 

よく噛む食べ物 

固いもの 

弾力があるもの 

繊維の多いもの 

これらの食べ物を取り入れることで、噛む回数がアップします！ 

ナッツ類 

いりこ 

乾燥大豆 

たこ 

いか 

こんにゃく 

きのこ類 

ごぼう 

海藻 

      過去の応援レターもホームページに掲載しています！気になる方は、 

ぜひホームページへ！ 

URL: https://www.pref.ehime.jp/page/74891.html   

 普段、何回噛んで食べとる？ 

一口 30 回を目安に噛むと、良いことたくさんある 

けん、意識して噛んで食べてほしいな！ 

 しっかり噛ま

ないと、食べ物が

小さくならず、胃

腸に負担がかか

り消化不良にな

ってしまうぞ！ 

QRコードは 
コチラ！ 

https://www.pref.ehime.jp/page/74891.html


🦷６月４日から１０日は 「歯と口の健康週間」 です🦷 

歯と口の健康を守ることは、全身の健康を守ることにつながることをご存知ですか？ 
自分の歯で毎日食事をおいしく食べることは、心と体の健康を保ち、人生をよりいっそう 

豊かなものにしてくれます。 
しかし、歯や口の状態が悪いと、体力や免疫力が低下して、さまざまな病気や症状を 

引き起こします。 
 

 
 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんの歯と口は、SOS サインを出していませんか？ 早速、歯と歯肉をチェックしてみましょう！ 

 

出典：愛媛県県民健康調査 

「80 歳になっても自分の歯を 20 本以上

保とう」という運動です。 

20 本あると何でも食べることができます。 

20 本ない方でもしっかりかむことができるよ

う自分のお口に合った補綴物や義歯（入

れ歯）を使うことが大事です。 

この機会に 
歯と口の健康について見直してみよう！ 

１人平均現在歯数 

20 本以下 

8020（はちまる にいまる）運動 

歯を失う主な原因は、むし歯と歯周病です‼ 

✨ 

✨ ✨ 

✨ 

えひめ県民の現状 

 

 
おいしく食べる
ために必要な
歯の本数 

永久歯は 28 本（親知らずを

含めると 32 本）あるよ。 

みんなの口の中には何本の歯が

あるかな？ 


