
 

ひみこのはがいーぜ 【噛むことによる８つのメリット】  

くりはら食育通信 ～毎月１９日は食育の日～ 

                           令和７年１１月発行 

          

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①肥満予防：脳にある満腹中枢が働いて、食べ過ぎを防ぎます。 

②味覚の発達：よく噛んで味わうと、食べ物の味がよく分かります。 

③言葉の発音がはっきり： 

口の周りの筋肉を使うため、表情が豊かになり、きれいな発音ができます。 

④脳の発達：脳の働きを活発にします。 

 ⑤歯の病気を防ぐ：だ液がたくさんでて、虫歯や歯周病を防ぎます。 

 ⑥がんの予防：だ液の酵素には、発がん物質の発がん作用を消す働きがあります。 

⑦胃腸の働きを促進：消化酵素がたくさん出て、消化を助けます。 

⑧全身の体力向上と全力投球：歯を食いしばることで力が湧きます。 

□食べるのが遅い人の 

ペースに合わせる 

 

 

 

 

 

□ 時々、箸を置く 

 

 

 

 

★ほかにも、速食い防止のコツを見つけてみましょう。 

できそうなことから毎日取り組んでみましょう！ 

栄養・食生活に関する問い合わせは 栗原市市民生活部健康推進課（℡22-0370）まで 

 

 

速食いを防止し、 

ゆっくり食べるためのコツ！ 

※「速食い」は「早食い」と表記されることが多いですが、食べ

るスピードが速いことを正確に表現するため「速食い」としてい

ます。 
参考： 

・栗原市「食に関するアンケート」結果 

・厚生労働省 健康日本 21 アクション支援システム 

「栄養・食生活リーフレット（早食いはメタボになりやすい！？）」 

１）Nutrition.2020;78:110962 

地域と健康をつくる「くりはらの食」 
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栗原市において「ゆっくりよく噛んで食べている人」の割合は成人で約６割です。 

食べる速さが「速い」人は、「普通」の人に比べて３年後にメタボリックシンドロームと診断 

された割合が増加することが報告されています。１）よく噛むことで、速食いの習慣を改善しましょう。 

～ゆっくりよく噛んで食べよう～ 

□ 一口あたりの噛む

回数を決める 

 一口３０回噛む！ 

□ 噛み応えのある 

料理・食事を選ぶ 
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