
 

 

 

「よく噛
か

む」って大事
だ い じ

だよ 
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 ６月４日～１０日は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」

です。皆
みな

さん、食事
しょくじ

はよく噛
か

んで食
た

べていま

すか。「３０回
かい

くらい噛
か

んでから飲
の

み込
こ

みなさ

い。」と言
い

われますが、「よく噛
か

む」ことで次
つぎ

のような効果
こ う か

があると言
い

われています。①

食材
しょくざい

を味
あじ

わうことができる②消化
しょうかき

吸収
ゅうしゅう

がよく

なる③肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する④歯
は

の病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する

⑤脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする⑥歯
は

並
なら

びがよくな

る、などです。小顔
こ が お

になる効果
こ う か

があるという

人
ひと

もいるようです。こんなにも効果
こ う か

が期待
き た い

で

きるので、噛
か

むことは健康
けんこう

にとても大切
たいせつ

です。

「よく噛
か

む」ことの大切
たいせつ

さを知
し

り、毎日
まいにち

の

食事
しょくじ

に生
い

かしていきましょう。 

 また、気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が上
あ

がる時期
じ き

でもありま

す。晴
は

れていなくても熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクは高
たか

まります。あまり汗
あせ

をかかなくても、こまめ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする意識
い し き

をもって、これから来
く

る暑
あつ

い夏
なつ

に備
そな

えていきましょう。 

～ズームイン！鳥海山・飛島ジオパーク～ 

 鳥海山
ちょうかいざん

は水
みず

が豊富
ほ う ふ

な山
やま

です。そのため山
やま

の

周
まわ

りには水
みず

がしみ出
で

て湿原
しつげん

を作
つく

っている所
ところ

が

たくさんあります。由利
ゆ り

本荘
ほんじょう

エリアには、桑
くわ

の木
き

台
だい

湿原
しつげん

というジオサイトがあり、レンゲ

ツツジとワタスゲという植物
しょくぶつ

が咲
さ

く時期
じ き

は

背後
は い ご

の鳥海山
ちょうかいざん

との色
いろ

あいがとても 美
うつく

しく、

多
おお

くの人
ひと

が訪
おとず

れます。この湿原
しつげん

はあまり人
ひと

の

手
て

が加
くわ

わっていないので、自然
し ぜ ん

のままの変化
へ ん か

が残
のこ

る貴重
きちょう

な場所
ば し ょ

になっています。 
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