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だらだら食
た

べしていませんか？ 

ひと口
く ち

30回
かい

！よく噛
か

んで食
た

べよう！ 

 6月
がつ

は、じめじめと暑
あつ

い日
ひ

があるかと思
おも

うと、ひんやりと肌寒
はだざむ

い日
ひ

もありますね。天気
て ん き

や気温
き お ん

の変化
へ ん か

が

激
はげ

しいと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。睡眠
すいみん

や食事
し ょ く じ

をしっかりとって元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

ものを食
た

べるとき、私
わたし

たちはまず、口
くち

の中
なか

で『噛
か

む』動作
ど う さ

をします。噛
か

むことは、単
たん

に食
た

べ物
もの

を細
こま

かく・

軟
やわ

らかくして消化
しょうか

を助
たす

けるだけではなく、全身
ぜんしん

を活性化
かっせいか

させるいくつもの重要
じゅうよう

な働
はたら

きを持
も

っています。 

ペットボトル症候群
しょうこうぐん

とは、ジュースや甘
あま

い炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

、スポーツドリ

ンクなど、糖
とう

を含
ふく

む清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

（ソフトドリンク）を多
おお

く摂取
せっしゅ

するこ

とで発症
はっしょう

する病気
びょうき

で、正式
せいしき

には「ソフトドリンクケトーシス」と呼
よ

ばれ

ています。重 症 感
じゅうしょうかん

が伝
つた

わってこないかもしれませんが、実態
じったい

は糖 尿 病
とうにょうびょう

そのもので、しかも急性
きゅうせい

の代謝
たいしゃ

異常
いじょう

を起
お

こしている状態
じょうたい

です。若
わか

い人
ひと

でも罹
かか

りやすいので、日常的
にちじょうてき

な飲
の

み物
もの

は水
みず

やお茶
ちゃ

にして、ソフトドリン

クを飲
の

むのであれば過剰
かじょう

にならないように気
き

をつけましょう！ 

500ml 

角砂糖
かくざとう

 14個
こ

 

（1個
こ

約
やく

4g） 

500ml 

角砂糖
かくざとう

 6～8個
こ

 

（1個
こ

約
やく

4g） 

200ml 

角砂糖
かくざとう

 5個
こ

 

（1個
こ

約
やく

4g） 

 

噛
か

む動作
ど う さ

であごを開閉
かいへい

すること

で脳
のう

に酸素
さ ん そ

と栄養
えいよう

が送
おく

られ、脳
のう

が

活性化
かっせいか

します。 

 

唾液
だ え き

の様々
さまざま

な効能
こうのう

がえられます。 

 

よく噛
か

むことで脳
のう

にある「満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

」が働
はたら

き、満腹感
まんぷくかん

が得
え

られ

て食
た

べ過
す

ぎを防止
ぼ う し

します。 

 

歯
は

並
なら

びを整
ととの

え、はっきりと発音
はつおん

することができるようになりま

す。 


