
５月２１日   とき健幸給食のテーマは 

 

        よく噛んで食べよう！ 

 
正しく噛めていますか？ご飯を食べて飲み込む！当たり前のようなことですが、上手にできない

子が増えているそうです。口の機能が低下している子が多いと言います。昔に比べて噛みやすい軟

食が多いため、口周りの筋肉が使えていないと言います。本来の食べ方が習得できていないらしい

のです。 

 

正しい噛み方とは・・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お子さんは「前歯」で噛んでいますか  
 
～前歯の大切な役割～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 大 き な パ ン を 食 べ る と き に チ ギ ッ っ て 少 し ず つ 食 べ る 、口 を 少 し 開 け て 奥 歯 で 噛  

ん で 食 べ る 、 こ れ で は 口 周 り の 筋 肉 は 鍛 え ら れ ま せ ん 。  

 

 

１．前歯で食べ物をとらえる、噛み切る 

２．口を閉じる 

３．舌を動かして食べ物を段階的に口の奥に送り込み、咀嚼していく 

４．左右の奥歯で均等に噛んですりつぶす 

 

食事の時に、物を噛みきるという役割を持っています。 

大きなもの、硬いものを食べる時に、自分に合った大きさにカットする

のがこの前歯の仕事です。 



 

前 歯を使っ てかぶ りつく、 大きく 口を開け ！ 

大 きく口を 広げる ！ことに より、 

口 周りの筋 肉が鍛 えられま す 

 

前 歯 は と て も 敏 感 で す ！ 前 歯 で 噛 む こ と に よ り そ の 刺 激 が 脳 に 伝 わ り 、次 ど う や

っ て 噛 め ば い い か と い う 指 令 を 伝 達 す る よ う に な り ま す 。飲 み 込 む ま で の 動 作 に 必

要 な 噛 み 方 を 、 「 最 初 に 前 歯 で 噛 む こ と 」 に よ り 覚 え て い き ま す 。  

 

例 え ば 、始 め に 前 歯 で 噛 む こ と を 続 け て い る と 自 然 と 、そ の 食 べ 物 が 噛 み 切 れ る

か を 判 断 で き る よ う に な り ま す 。固 す ぎ る 場 合 は 噛 ま な い 方 が 良 い と の 判 断 が で き

ま す 。し か し 、前 歯 で 噛 ま ず に 口 に 入 れ て し ま う と 、奥 歯 で 力 任 せ に 噛 み 、奥 歯 を

痛 め て し ま っ た り 、口 に 入 れ た も の が 意 外 に 大 き く て 噛 む こ と が 大 変 だ っ た り し ま

す 。つ ま り 、前 歯 で 噛 む こ と で「 噛 め る 食 べ 物 か 」「 一 口 は ど れ く ら い が 適 量 か 」

を 判 断 す る の で す 。  

 

前歯でしっかり噛めるようにするために・・・・ 
 

〇 大きいままで 

〇 長いままで 

 

・ パ ン な ど は 小 さ く 切 っ た り し な い で 、 前 歯 で か ぶ り つ い て 食 べ ま し ょ う 。 ま た  

き ゅ う り や り ん ご 、ト マ ト を 丸 の ま ま 、前 歯 で か ぶ り つ い て 食 べ る 経 験 は 、一 口 を

ど れ ぐ ら い で 噛 め ば 良 い か な ど 覚 え る 体 験 に な り ま す 。  

 

・小 さ く 切 ら れ た 食 材 は 、噛 ま ず に 食 べ る の で 早 く 食 べ ら れ ま す が 、前 歯 で 噛 み 切

る 習 慣 が 付 き ま せ ん 。  

 

・幼 児 期 に 悪 い 食 べ 方 を 続 け て い る と 、口 周 り の 筋 肉 が 鍛 え ら れ ま せ ん 。す る と 、

う ま く 噛 め ず に 飲 み 込 む ま で 時 間 が か か る ば か り か 、 歯 並 び や 噛 み 合 せ が 悪 く な

る 一 因 と な り ま す ・ ・ ・ ・ ・ 。  

 

 

 

 

 

 
  

噛むことは顎の骨の成長発育に影響します。 

また、噛み合せの悪さは不明瞭な発音、舌足らずな喋り方を引き起こします。口

周りの筋肉をきちんと動かすことは、整った歯並びを促すだけでなく、顔全体の

筋肉も動いて表情筋が鍛えられ明るく豊かな表情を作ります・・・・・。 


