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健康部会からのお知らせ

問合せ先　　保健センター福祉課　　☎７５－４１０１

ん
に
ち
は
、
健
康
部
会
で
す
。
今
回
は
噛
む
こ
と
の
健
康
効
果
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

毎
日
の
食
事
、
皆
さ
ん
は
ひ
と
く
ち
何
回
噛
ん
で
い
ま
す
か
？

　

現
代
で
は
調
理
技
術
、
食
品
加
工
技
術
の
進
歩
と
と
も
に
柔
ら
か
い
食

べ
物
が
増
え
食
事
で
噛
む
回
数
は
弥
生
時
代
の
6
分
の
1
に
減
っ
た
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
よ
く
噛
む
こ
と
は
消
化
吸
収
を
助
け
た
り
病

気
の
予
防
に
な
っ
た
り
、
様
々
な
健
康
効
果
が
あ
り
ま
す
。
普
段
何
気
な

く
し
て
い
る
噛
む
行
動
を
改
め
て
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

こ 百
人
委
員
会  

健
康
部
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

　

食
物
を
よ
く
噛
ん
で
細
か
く
す
る
こ
と
で
胃
の
負
担
を
軽
減
し
、
ま
た

噛
む
こ
と
に
よ
り
消
化
吸
収
の
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
、
消
化
酵
素
が
多
く
で

て
く
る
の
で
栄
養
の
吸
収
を
す
る
た
め
の
準
備
が
整
い
ま
す
。

　

満
腹
感
を
脳
が
感
じ
る
に
は
20
分
程
度
か
か
り
ま
す
。
よ
く
噛
ま
な
い

と
早
食
い
傾
向
に
な
り
満
腹
に
な
る
ま
で
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
食
事
の
時
間
を
長
く
し
、
満
腹
感

を
得
や
す
く
な
る
の
で
、
食
べ
過
ぎ
防
止
に
繋
が
り
ま
す
。

　

血
流
が
増
加
し
、
脳
に
酸
素
と
栄
養
が
送
ら
れ
る
た
め
、
脳
細
胞
の
働

き
が
活
発
に
な
り
、
反
射
神
経
や
記
憶
力
、
集
中
力
、
判
断
力
が
あ
が
る

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
認
知
症
の
予
防
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

発
が
ん
性
物
質
は
食
品
添
加
物
や
食
べ
物
の
コ
ゲ
等
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
微
量
で
は
あ
り
ま
す
が
塵
も
積
も
れ
ば
山
と
な
り
ま
す
。

　

食
事
の
際
は
咀そ

し
ゃ
く嚼

に
よ
っ
て
唾
液
腺
が
刺
激
さ
れ
ま
す
。
唾
液
中
に
含

ま
れ
る
酵
素
は
そ
の
よ
う
な
発
が
ん
性
物
質
を
抑
制
す
る
効
果
が
あ
る
の

で
、
が
ん
予
防
に
な
る
の
で
す
。

　

噛
む
行
為
な
ど
の
一
定
の
リ
ズ
ム
運
動
は
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
し
て
有

名
な
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
に
効
果
的
で
す
。

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
脳
内
で
働
く
伝
達
物
質
で
感
情
や
気
分
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
に
深
く
関
わ
り
、
不
足
す
る
と
慢
性
的
な
ス
ト
レ
ス
、
う
つ
病
、
不
眠

の
原
因
に
な
り
ま
す
。

消
化
吸
収
を
助
け
る

脳
が
活
性
化
す
る

ス
ト
レ
ス
の
抑
制

食
べ
過
ぎ
の
防
止

が
ん
予
防
に
な
る

◎よく噛む事を習慣づける為に

　・ひとくち３０回噛む

　・ひとくち毎に箸を置く

　・口の中にあるものを飲み込むまで

　　口に運ばない

　・汁物や水で流し込まない

　・噛みごたえのある食材を取り入れる

　( 根菜、きのこ、ナッツ、こんにゃく等 )

　・食材を大きく、厚めに切る

毎日、１つでも実践して

　　　　　　　習慣化していきましょう！
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