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みなさんは、食事
しょくじ

のときに食べ物
た   もの

を口
くち

に入れて
い   

から何回
なんかい

かみますか？ 

かむことは神経
しんけい

を刺激
しげき

し、あごを発達
はったつ

させ、顔
かお

の筋肉
きんにく

がキリリとしまり、脳
のう

の発育
はついく

まで活発
かっぱつ

に

なります。意識的
いしきてき

に「かむ習 慣
しゅうかん

」をつけましょう。 
 

よくかむと体
からだ

によいことがたくさんあります 

① 歯
は

や歯
は

ぐきを丈夫
じょうぶ

にし、あごの発達
はったつ

により歯
は

ならびをよくします。  

② かむことによりだ液
えき

がたくさん出て
で  

、消化
しょうか

を助けます
たす      

。                  

③ 頭
あたま

の働き
はたら 

をよくし、心
こころ

の安定
あんてい

に役立ちます
やくだ      

。 

④ よくかむことにより満腹感
まんぷくかん

を覚え
おぼ  

、食べ過ぎ
た  す  

を防ぎます
ふせ      

。 
 

よくかむほどだ液
えき

がたくさん出ます
で   

 

① 歯
は

が溶ける
と  

のを防ぎます
ふせ      

。 

② 溶けた
と   

歯
は

のエナメル質
    しつ

をもとにもどします。 

③ 口
くち

の中
なか

に残った
のこ    

食べ
た  

かすを流します
なが     

。 

④ ミュータンス（バイ菌
きん

）を弱らせます
よ わ      

。 

⑤ でんぷんを消化
しょうか

しやすいように変えます
か    

。 

 

健康
けんこう

な歯
は

がなければ、よくかむこともできません。 

６月
 がつ

４日
 か

は、むし歯
 ば

予防
よぼう

デー、１０日
  か

までは歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週 間
しゅうかん

です。 

歯
は

の健康
けんこう

について考える
かんが   

よい機会
きかい

です。ご家庭
  かてい

でも食事
しょくじ

やおやつの食べ方
た   かた

、

歯
は

みがきの仕方
しかた

などを振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だ液
え き

は１日
  にち

に約
や く

１リットルでます。 

でも、眠って
ね む    

いる間
あいだ

はあまり出ない
で   

ので

むし歯
  ば

ができやすくなっています。 

寝る
ね  

前
ま え

は、特
と く

にていねいに歯
は

をみがきま

しょう。 



 

今月の宮崎の食べ物～とうもろこし
こんげつ みやざき た  もの           

 

 「とうもろこし」という名前
なまえ

は、唐
とう

（むかしの中 国
ちゅうごく

）から来た
き  

もろこし（きび）というのが由来
ゆらい

です。もともとメキシコやアメリカを中 心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されていた野菜
やさい

です。その歴史
れきし

は古く
ふる  

、古代
こだい

文明
ぶんめい

にまでさかのぼります。日本
にほん

には、１６世紀
   せいき

ごろ、ポルトガル人
      じ ん

によって長崎
ながさき

に伝
つた

えられた

といわれています。食 用
しょくよう

のスイートコーン種
しゅ

はみずみずしく、甘 み
あま   

が強い
つよ  

種類
しゅるい

です。栄養価
えいようか

が

高く
たか  

、主食代わり
しゅしょくが    

にもなり、米
こめ

、麦
むぎ

にならぶ世界
せかい

三大
さんだい

穀物
こくもつ

です。 

【栄
えい

 養
よう

】 野菜
やさい

の中
なか

では糖質
とうしつ

が多く
おお  

、エネルギー源
      げ ん

にもなります。胚芽
はいが

部分
ぶぶん

はビタミンＢ群
 ぐん

が

豊富
ほうふ

で、骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにするカルシウムや、カリウム、マグネシウムなどのミネラル（無機質
む き し つ

）

をバランスよく含みます
ふく     

。また、粒
つぶ

の皮
かわ

は、セルロースという食 物
しょくもつ

せんいでできています。 

【選び方
えら   かた

】 皮付き
か わ つ  

のものは、皮
かわ

の緑
みどり

が濃く
こ  

、先端
せんたん

のひげが褐 色
かっしょく

または黒褐色
くろかっしょく

の

ものが完 熟
かんじゅく

しています。また、ひげは１本
 ぽん

１本
 ぽん

、粒
つぶ

とつながっているので、ひげが

多い
おお  

ものほど粒
つぶ

が多い
おお  

ものです。実
み

が先
さき

までぎっしりとつまっていてすき間
ま

のない

もの、粒
つぶ

が大きく
お お   

ふっくらしていてそろっているものを選
えら

ぶといいでしょう。 

 ６月
 がつ

６日
むいか

の給 食
きゅうしょく

では、児湯
こ ゆ

郡内
ぐんない

でとれたとうもろこしを塩
しお

ゆでして出
だ

します。 

宮崎
みやざき

県内
けんない

では、ゴールドラッシュ、めぐみ、ミルフィーユ、プレミアムなどいろいろな品種
ひんしゅ

のと

うもろこしが作
つく

られ、５月
 がつ

にはハウス
 

栽培
さいばい

のもの、６月
 がつ

には露地
ろ じ

栽培
さいばい

のものがたくさん収 穫
しゅうかく

さ

れます。 

 とうもろこしは、朝
あさ

、太陽
たいよう

がでる前
まえ

に収 穫
しゅうかく

するのがいいので、生産者
せいさんしゃ

の方
かた

は、朝
あさ

３時
 じ

ごろか

ら収 穫
しゅうかく

するそうです。新鮮
しんせん

であまいとうもろこしが届きます
とど     

よ。楽しみ
たの    

にしていてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
【クイズのこたえ】 Ｑ１-③   Ｑ２-⓵ 


