
給食  
 6月は「食育月間」で、毎月 19日は「食育の日」です。この機会に普段の食生活を見直してみませんか。 

また、4日～10日は「歯と口の健康週間」です。食事の時はしっかりかんで、健康な生活を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

   

  

   

令和 5 年６月 

茂原市学校給食センター 中学校 

よくかんで食べましょう！ かむことの４つの効果 

 よくかむことで、食べ物が小さくな
り、だ液（消化を助ける成分が含まれ
ている）とよく混ざって胃に送られま
す。 

消化を助ける 

 あごの筋肉を動かすことで顔の周り
の血管などが刺激され、脳の血流がよ
くなって脳の働きが活発になるといわ
れています。 

脳の働きを活性化する 

 よくかむことで、脳にある満腹中枢が
刺激されて満腹感を感じるため、食べす
ぎを防ぐことができます。 

 だ液には食べかすを取るなど口の中
をそうじしてくれる働きがあります。よ
くかむことでだ液が多く出ます。 

肥満を予防する 

むし歯を予防する 


