
 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

    
 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  よく噛んで食べると、だ液がたくさん出ます。だ液は消化吸収を 

助ける他に、口の中の食べかすを洗い流してむし歯を防ぐ効果や、 

満腹感を得ることができ食べ過ぎを防ぎ肥満予防にも効果的！ 

その上、顔の骨格や口全体の発達にとても大切！！ 

 

    そこで、よく噛むための、ちょっと一工夫！ 

●一気にたくさん食べ物を口に入れない 

     ●口の中に食べ物がある時は一度箸を置いてみる 

     ●飲み物で流し込まない 

 

『目指すは 1口 30回。おうちの人と数を数えなが

ら、いっぱい噛む習慣をつけましょう』 

 

 

 冬は肌のトラブルが起きやすい季節。空気が乾燥している為、 

肌の水分が失われ、肌のバリア機能が壊れて 

皮ふはカサカサに。これが「乾燥肌」。 

ちょっとしたケアで肌のトラブルを解消してあげましょう。 
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